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Namen in cilj magistrskega dela je trenerjem in igralcem badmintona ter še posebej športnim 
pedagogom, ki v program športne vzgoje in športa vključujejo badminton, predstaviti nabor 
vaj za izboljšanje tehnike gibanja in kako jih vključiti v svoj učni program. 
 
V prvem delu smo predstavili vaje za delo nog z vajami za izboljšanje tehnike gibanja, ki 
pripomorejo k izboljšanju tehnike gibanja igralcev badmintona. Vaje za delo nog so 
razdeljene glede na uporabo pripomočkov. Predstavljene so z opisom in sliko za boljšo 
predstavo ter kratkim opisom namena vaje. Opisali smo tudi nekaj igric, ki jih lahko 
vključimo za popestritev v programu športa, športne vzgoje ali treningov, hkrati pa so 
namenjene izboljšanju tehnike gibanja. Gibanje po igrišču je sestavljeno gibanje in vsebuje 
več različnih elementov, ki smo jih opisali v nadaljevanju. 
 
V drugem delu pa smo te vaje uporabili in oblikovali v štiritedenski program treningov, ki 
smo jih izvedli z igralci začetniki. Tako smo vaje, ki smo jih izbrali, preverili tudi v praksi. 
 
Ugotovili smo, da smo izbrali ustrezne vaje, ki so bile otrokom zanimive in v izziv. Pri 
nekaterih igralcih smo zaznali manjši napredek v gibanju, kar se je pokazalo pri osvajanju 
osnovne drţe, »split stepa« ali izvajanju bolj pravilnega izpadnega koraka, vendar smo 
program izvajali premalo časa, otroci pa bi morali trenirati večkrat na teden, da bi ta napredek 
opazili pri večini. Prav tako smo ugotovili, da so imeli igralci teţave pri tehniki gibanja zaradi 
neznanja udarcev in premajhnega nabora le-teh, saj so morali poleg tega, kako se gibati, 
razmišljati tudi o tem, kako in kam ţogico udariti, kar je koordinacijsko in pa tudi miselno 
zelo naporno za igralce začetnike. 
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The purpose and goal of the master's thesis is to train coaches and players in badminton and 
especially sports pedagogists who include badminton in the program of sports education and 
sports, to present them a set of exercises to improve the movement technique and how to 
integrate them into their curriculum. 
 
In the first part, we presented workout exercises with exercises to improve movement 
techniques for badminton players. Footwork exercises are divided according to the use of 
gadgets. They are presented with a description and a picture for a better performance and a 
brief description of the purpose of the exercise. We have also described some of the games 
that can be included in the program of sports, sports education or trainings, while at the same 
time they are aimed at improving the technique of movement. The movement of the 
playground is a composite movement and contains several different elements that we have 
described. 
 
In the second part, these exercises were used in a formative four-week training program, 
which we performed with beginner players. In this way, the exercises we have chosen, have 
also been tested in practice. 
 
We found out that we selected appropriate exercises that were interesting and challenging for 
children. We saw a slight improvement in some players in movement, which was shown in 
winning a basic posture, a split step, or implementing a more correct downhill step, but the 
program was running out of time, and children should train several times a week for that 
progress to be seen in most of them. We also found out that the players had problems with the 
technique of movement due to not knowing how to hit the ball and the lack of a set of hits, 
since in addition how to move, they also had to think about how and where to hit the ball, 
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Badminton je športna panoga, ki spada v skupino polistrukturnih športnih panog in se je pri 
nas razvila dokaj pozno. Igra je zelo priljubljena tako na vrhunskem kot tudi na rekreativnem 
nivoju. 
 
Začetki igre badmintona segajo na Kitajsko pribliţno 2000 let pr.n.št., zato je to eden izmed 
najstarejših športov (Ţorga in Nagode, 1995). Moderni badminton, podoben današnjemu, pa 
se je pričel razvijati med letoma 1856 in 1859, ko so v Angliji v Badmintonu igrali igro "lopar 
in peresna ţoga" (BWF, 2016).  
  
Poleg tega, da gre za precej star šport, pa je priljubljen tudi zaradi svoje dinamičnosti, 
cenovne dosegljivosti kot tudi dosegljivosti vsem starostnim skupinam, igrata ga lahko oba 
spola, nudi pa obilo zadovoljstva in telesne aktivnosti (BWF, 2016). 
 
Brundle (1988) navaja, da je badminton tisti, ki se ga od vseh iger z loparji najlaţje naučimo 
tudi sami in da dobri rezultati pridejo kmalu. Sama menim, da za vrhunske rezultate vsekakor 
ne moremo trenirati sami, saj se lahko tehnike udarcev in gibanja naučimo popolnoma 
napačno. Pomembna je ţe pravilna drţa loparja. Tisti, ki še ni nikoli zares igral badmintona, 
tega ne more vedeti. Ne pozna pravilnih udarcev, kako obračati telo, kako postaviti noge, kje 
stati v igrišču, s kakšnimi koraki se gibati... Vsekakor je učenje badmintonske tehnike, tako 
udarcev kot gibanja, dolgotrajen proces, ki se nikoli ne konča. Vedno se bo našla še tista 
najmanjša pomanjkljivost, ki jo bo treba odpraviti in izboljšati. 
 
Gucluover in Tolga Esen (2013) sta zapisala, da je za moderni badminton zelo pomembna 
tehnika, taktika ter principi treningov. Poleg tega imajo aktivni igralci hitre reflekse in 
neverjetno ostrino vida, njihovi gibi pa so intenzivni in ritmični, kar vodi k nenehnemu 
spreminjanju specifičnih fizičnih obremenitev igre. 
 
Badminton se igra v dvoranah, kjer veter ne ovira leta ţogice. Davis (1989) pravi tudi, da ga 
lahko igramo kljub snegu, megli in kratkim dnevom, ki prinašajo temo v zimskem času. Ţorga 
in Nagode (1995) pa sta zapisala, da je zelo primeren šport tudi za obdobje do pozne starosti.  
 
Danes je badminton malo bolj kot včasih poznan tudi v Sloveniji. Je pa zanimivo, da ga še v 
devetdesetih letih prejšnjega stoletja niso poznali prav dobro in tudi ne njegovih psihofizičnih 
zahtev za igro, saj so ga vrhunski trenerji umestili proti koncu "lestvice" športov, pri katerih 
ima vadba psihosomatski vpliv na športnika (Ţorga in Nagode, 1995). Povsem drugačna pa je 
bila slika v tistem času v svetu, saj je Grice (1996) zapisal, da je bil badminton eden najbolj 
priljubljenih športov. Za razlog je navedel, da je primeren za različne starostne skupine, 
različne stopnje znanja, da ga lahko igrata oba spola, tako zunaj kot znotraj, za rekreacijo ali 
pa tekmovanje. 
 
Sila (2004) je ugotavljal, da je badminton med priljubljenimi športi, s katerimi se ukvarjajo 





znotraj. Hkrati je zaznal, da je v obdobju petnajstih let izgubil na svoji priljubljenosti. 
Slovenke se z njim raje ukvarjajo (10,2 % anketiranih), kot Slovenci (8,8% anketiranih). 
 
Badminton je zelo primeren za pouk športa in športne vzgoje, saj ga brez teţav lahko igrata 
oba spola, igrajo ga lahko skupaj. Je varen, saj je nekontakten šport, z njim pa otroci razvijajo 
številne gibalne sposobnosti in spretnosti, ki jim omogočajo igranje badmintona tudi v 
kasnejšem ţivljenju ter oblikujejo temeljne športne veščine (BWF, 2013). 
 
Na uspeh pri igri badmintona vpliva precej dejavnikov, tako zunanji kot notranji, ki pa se med 
seboj prepletajo in vplivajo drug na drugega.  
 
 
Slika 1. Dejavniki, ki vplivajo na igro (povzeto po Barth in Kelzenberg, 2010 in Filipčič, 
1996). 
 
Slika 1 prikazuje, kateri dejavniki vplivajo na uspeh pri igri badmintona. Ti so razdeljeni na 
širše in oţje zunanje dejavnike ter notranje dejavnike. Druţbeni dejavniki so: navdušenje za 
igro, vpliv šole, prijateljev, staršev, tradicija in osnovni pogoji. Oţji notranji dejavniki so: 
pogoji za trening, vpliv trenerja, ekipe in kluba. Vsi ti vplivajo na notranje dejavnike, ki so na 
sliki znotraj kroga. Notranji dejavniki so: učenčeve oziroma športnikove psihološke 
sposobnosti, kondicijske sposobnosti, tehnika in taktika v igri, športnikovo zdravstveno 
stanje, njegove morfološke značilnosti in konativne ter kognitivne sposobnosti. Iz slike lahko 
vidimo, da zunanji dejavniki vplivajo na notranje, prav tako notranji dejavniki posredno ali 







1.1 Osnove badmintonske igre 
 
Badminton je igra, kjer si igralca ali igralci z odbijanjem izmenjujejo ţogico, njen cilj pa je, 
da ţogica pade preko mreţe v polje tekmeca. 
 
Za igro potrebujemo badmintonski lopar in ţogico, ki je lahko pernata ali iz umetne mase. 
 
Badminton se igra na igrišču, dolgem 13,41 m in širokem 5,18 m za igro posameznikov 
oziroma 6,10 m za igro dvojic. Mreţa ga deli na dve enaki polovici. Zgornji rob mreţe je 155 
cm nad tlemi.  
 
Sistem štetja se je s časom spreminjal, danes pa se igra na dva dobljena niza do 21 točk. Če 
sta igralca pri rezultatu 20 izenačena, zmaga prvi, ki doseţe prednost dveh točk oziroma prvi, 
ki doseţe 30. točko. Točkuje se vsaka točka, se pravi, da lahko igralec dobi točko tudi na 
servis tekmeca. 
 




1.1.1 Tehnika udarcev 
 
Poznamo več različnih udarcev:  
 
 Začetni udarec oziroma servis, s katerim pričnemo našo igro. Ta je lahko kratki ali 
dolgi, forhend ali bekend. Pri tem udarcu je pomembno, da je glava loparja pod 
najniţjim delom kateregakoli dela roke oziroma pod pasom. 
 
Pri tem udarcu se moramo prej postaviti v pravilen poloţaj. Stojimo v polju za začetni 
udarec, malo pred servisno črto in ob srednji črti.  
 
Pri forhend servisu se postavimo rahlo diagonalno, z levo nogo (levičarji z desno) 
naprej. Teţa telesa je na zadnji nogi. Ţogico drţimo v levi roki pred seboj, nato pa 
zamahnemo z loparjem v desni roki najprej nazaj. Nato preide lopar naprej proti ţogici 
in z rotacijo bokov naprej in prenosom teţe na sprednjo nogo udarimo ţogico. 
 
 






Če ţelimo servirati s kratkim forhend servisom, se ţe v sami pripravi postavimo tako, 
da je teţa enakomerno porazdeljena na obe nogi. Nato z zamahom loparja proti ţogici 
prenašamo teţo na sprednjo nogo. 
 
Pri bekend servisu imajo igralci različne načine postavitve. Lahko postavimo noge 
rahlo diagonalno in z desno nogo naprej, vendar s trupom usmerjenim naprej proti 
mreţi. Teţa je v tem primeru bolj na sprednji nogi. Ţogico drţimo pred sabo in pred 
loparjem. S sunkovitim gibanjem loparja udarimo ţogico naprej in še bolj prenesemo 




Slika 3. Bekend servis (osebni arhiv). 
 
Lahko pa se postavimo tudi tako, da sta nogi vzporedni glede na servisno črto ali 
mreţo, teţo telesa pa imamo porazdeljeno na obeh nogah. Stojimo bolj na prstih kot na 
petah, saj moramo biti pripravljeni na nadaljnje gibanje. Ta začetna postavitev je bolj 








Slika 4. Bekend servis z vodoravno postavljenimi nogami (osebni arhiv). 
 
 Dolga žoga ali »clear« – z njim tekmeca potiskamo na zadnjo črto in ga poskušamo 
spraviti iz ravnoteţja. Ţogico poskušamo udariti nad glavo, nikakor pa ne za njo. 
 
Pri tem udarcu se moramo najprej premakniti nazaj proti zadnji črti oziroma tja, kamor 
smo prejeli ţogico. Nato pričnemo gibanje z desnim ramenom nazaj in hkrati 
premikom desne noge ter teţe nazaj. Levo roko usmerimo proti ţogici. Trup je v rahlo 
diagonalnem poloţaju. Nato pričnemo z udarcem in prenosom teţe iz zadnje noge na 
sprednjo, hkrati vrtimo trup in boke naprej, s čimer ţogico še dodatno pospešimo. Po 
končanem udarcu stopimo z desno (ki je bila prej zadnja noga) naprej. 
 
 
Slika 5. Gibanje pri dolgi ţogi (osebni arhiv). 
 
 Tolčena žoga ali »smash« – to je najmočnejši in najhitrejši udarec, ki ga uporabljamo, 
ko ţelimo zaključiti točko, ko je tekmec izgubil ravnoteţje ali pa nam je slabo vrnil 
ţogico v sprednji del igrišča. Lahko ga izvedemo tudi iz skoka. Točka udarca ţogice je 
nekoliko pred sabo in zgoraj. 
 






 Za tolčeno ţogo iz skoka pa se najprej gibamo nazaj proti ţogici. Po tem smo s 
 trupom obrnjeni tako, da leva rama  gleda proti mreţi in se odrinemo z desno nogo (ki 
 je zadnja) v zrak. V zraku nato izvedemo udarec, hkrati pa zavrtimo trup naprej. Po
 udarcu pristanemo na tleh z levo nogo, nato pa z desno stopimo naprej in se 
 pomikamo v izhodiščni poloţaj (Ţorga in Nagode, 1995). 
 
 Krajšana žoga ali »drop« – to je udarec, ko ţogico spustimo za mreţo, pri tem pa je 
potrebna precejšna mera občutka. 
 
Tudi za krajšano ţogico je gibanje nog precej podobno kot pri dolgi ţogi. Pomikamo 
se nazaj, desno nogo postavimo nazaj, zavrtimo trup tako, da smo diagonalni na 
mreţo, nato pa po udarcu vrtimo trup naprej proti mreţi, z desno nogo pa stopimo 
naprej. 
 
 Vodoravno usmerjena žoga ali »drive« – tu ţogica preleti mreţo v horizontalni 
liniji, čim tesneje ob njej. 
 
 Pri tem udarcu je predvsem pomembno, da smo v stabilnem poloţaju. Imamo rahlo 
 pokrčena kolena, stopala rahlo širše od bokov, teţa telesa pa rahlo na prstih. Ta
 poloţaj bi lahko imenovali tudi »preţa«. Odvisno od tega, kje ţogico udarimo, tja 
 premikamo desno nogo. Značilni so tudi kratki in hitri poskoki v »preţi«. 
 
 








 Igra pri mreži – »netplay« – to je izmenjava ţogice čim bliţje mreţi. Tekmovalca si 
ţogico vračata ob njej, oziroma jo lahko eden izmed njiju tudi dvigne na zadnjo črto 
(Kondrič, 2013). Pri tem udarcu je pomembno, da ohranjamo glavo loparja čim višje, 
najbolje ob zgornjem robu mreţe, kar nam zagotovi več časa in posledično natančnejši 
in hitrejši udarec. 
 
 Gibanje nog pri igri pri mreţi bi lahko dejali, da je podobno kot pri sabljanju ali 
floretu. Igralec mora imeti teţo na sprednjem delu stopal, koraki pa so krajši. 
Velikokrat igralec poskakuje, se giba s kriţnimi koraki naprej in nazaj, v točki udarca 
pa konča v izpadnem koraku z desno (levičarji levo) nogo naprej. 
 
 Hitro zaključena žoga na mreži – »net kill«. Ta udarec je podoben tolčeni ţogi, le 
da tu igralec ţogico udari čisto blizu in nekoliko nad mreţo in jo potisne silovito 
navzdol v tekmečevo igrišče. Pri tem udarcu je zelo pomembno, da smo eksplozivni v 
nogah in da se hitro odzovemo na prejeto ţogico. Kajti, če z udarcem čakamo 
predolgo, »net kill-a« ne bomo mogli odigrati, saj nam bo ţogica padla prenizko pod 
mreţo. 
 
Za dobro tehniko udarcev mora igralec biti natančen, koordiniran in imeti dober občutek za 
timing. Hkrati pa ni dobrega udarca brez dobrega gibanja nog, saj vse udarce izvajamo v 
povezavi z delom nog. 
 
 
1.1.2 Tehnika gibanja 
 
Na prvi pogled majhno igrišče od igralca zahteva precej moči, hitrosti, koordinacije, 
gibljivosti in vzdrţljivosti, da se giba po njem.  
 
Zmotno je tudi mišljenje nekaterih, da gre za zelo enostaven in statičen šport. Ravno 
nasprotno – badminton je zelo dinamičen in za dobro igro se mora igralec znati dobro gibati. 
Gibanje se mi zdi tudi najpomembnejši element badmintona. Tudi Ţorga in Nagode (1995) sta 
zapisala, da: »Brez dobre tehnike gibanja po igrišču ni moţno uspešno izvajati udarcev. 
Dobro gibanje nam omogoči, da smo pravočasno pri ţogi« (str. 12). Tako lahko natančno in 
brez naglice udarimo, hkrati pa pri tem ne izgubljamo ravnoteţja. 
 
Učinkovito gibanje igralcu omogoča, da pride pravočasno do ţogice in s tem izvede udarec. 
Po uspešno izvedenem udarcu igralec poskuša zaključiti točko tako, da ţogica pade v polje 
tekmeca, da zadene tekmeca ali pa tekmec odbije ţogico v mreţo ali izven meja igrišča. 
 
Šendlinger (1990) je poudaril, da je pri tehniki gibanja pomembno, da je gibanje hitro in 
ekonomično, da nam gibanje omogoča zavzeti izhodiščni poloţaj pred udarcem in da moramo 






Elementi gibanja v badmintonu so enostavnejši koraki, prisunski koraki (angl. Chassé 
oziroma chase), kriţni koraki, poskoki (tudi angl. shuffles), skoki, izpadni koraki, začetni 
korak, pripravljalni poskok imenovan tudi »split step«. Luh (2010) pa podrobneje opiše še 
preskok in kitajski skok. Nekaj jih je v nadaljevanju tudi opisanih. Nekatera od teh gibanj so 
naravne oblike gibanj, druga so bolj sestavljena. Njihovo izvedbo izboljšujemo s 
ponavljanjem. 
 
Določeni gibalni elementi, ki smo jih omenili, pa se lahko med samo igro spreminjajo in se 
glede na okoliščine izvajajo v različnimi variacijah. Vsa gibanja, ki jih izvedemo, so odvisna 
od tega, kako in kam nam tekmec vrne ţogico (Filipčič, osebna komunikacija, 2017). 
 
Badminton World Federation (slovensko Svetovna badmintonska zveza, v nadaljevanju 
BWF) (2016) poudari, da je sicer ločeno treniranje vseh posameznih elementov koristno, pa 
vendar jih je potem na koncu potrebno zdruţiti, da se bo igralec uspešno premikal po igrišču.  
 
BWF (2016) razdeli gibalni cikel na štiri dele: 
 Začetek, ko igralec zazna, da je tekmec udaril ţogico in se mora pripraviti na 
pribliţevanje k ţogici. 
 Približevanje, ko mora igralec uporabiti prej naštete elemente gibanja, da se pribliţa 
ţogici. 
 Udarec, ko igralec z ustreznim gibanjem telesa uspe udariti ţogico. 
 Vračanje (v osnovni poloţaj) pa vsebuje prej naštete elemente gibanja, ki igralcu 
omogočijo, da se vrne v osnovni poloţaj na sredino igrišča oziroma v tisti smeri, v 
kateri igralec predvideva odgovor tekmec. 
 
Če delimo badmintonsko gibanje glede na smeri gibanja po igrišču, je to sestavljeno iz: 
 gibanja naprej in nazaj; 
 gibanja po obeh diagonalah igrišča in 
 stranskega gibanja.  
 
Učinkovito gibanje doseţemo z vračanjem v osnovni poloţaj na sredino igrišča ter gibanjem 
proti ţogici.  
 
Tako lahko določimo centralni poloţaj, ki je točka na sredini igrišča, katerega razpolavlja tako 
po dolţini kot tudi širini in osnovni poloţaj oziroma drţo, iz katere lahko igralec začne 
gibanje na vrnjeno tekmečevo ţogico (Šendlinger, 1990). Osnovni poloţaj se lahko od igralca 
do igralca razlikuje ter je odvisen od morfoloških, kondicijskih in psiholoških sposobnosti 
(Filipčič, 2017c).  
 
Gibanja naprej na mreţo so tesno povezana z izpadnim korakom, praviloma pa mora biti 
desna noga tista, ki zaključi naše gibanje spredaj na mreţi (pri tistih z levo dominantno roko 
leva noga). Kljub temu se lahko naprej proti mreţi pomaknemo s poskokom, kjer ponavadi 





ki jo sprejmemo. V primeru, da nam jo tekmec vrne bolj za mreţo in skrajno levo ali desno 
spredaj proti stranski črti, mi pa se v trenutku nasprotnikovega udarca ne nahajamo v 
idealnem osnovnem poloţaju na sredini igrišča, bo na koncu ta izpadni korak precej bolj 
globok in širok, kot če bi nam nasprotnik vrnil ţogico bolj v notranjost igrišča. 
 
Za premik naprej na bekend stran prednjega dela igrišča lahko uporabimo tri načine gibanja: 
1. Začnemo z začetnim korakom, nadaljujemo s prisunskim korakom, naredimo izpadni 
korak in se s korakom nazaj ali prisunskim korakom vrnemo nazaj v osnovni poloţaj. 
2. Začnemo gibanje z začetnim korakom, nadaljujemo s tekalnim korakom, nato 
naredimo izpadni korak in se zopet s korakom nazaj ali prisunskim korakom vrnemo v 
osnovni poloţaj. 
3. Začnemo gibanje z začetnim korakom, kjer vodi nedominantna noga, nato naredimo 
poskok ali zasuk okoli nedominantne noge, zopet napravimo izpadni korak in se s 
prisunskim korakom ali korakom nazaj vrnemo v osnovni poloţaj (BWF, 2016). 
 
Pri premiku na forhend strani prednjega dela igrišča je zelo podobno kot na bekend strani, le 
da začetnemu koraku lahko sledijo ali prisunski ali tekalni ali kriţni korak, nato naredi igralec 
izpadni korak in se s korakom nazaj ali prisunskim korakom vrne v osnovni poloţaj (BWF, 
2016). 
 
Pri gibanju nazaj je zelo pomembno, da smo dovolj hitri, da ţogico udarimo v pravilnem 
poloţaju – da je ne »zamudimo«.   
 
Pri gibanju v zadnji desni kot telo v končnem poloţaju ne sme biti vzporedno z mreţico, pač 
pa mora igralec nekoliko zavrteti boke. Desna noga konča zadaj, leva pa je pred njo (pri tistih, 
ki imajo dominanto levo roko, je ravno obratno). 
 
Za premik na forhend stran zadaj BWF (2016) zopet opiše tri situacije: 
 Začetnemu koraku sledi kriţni korak z obratom, nato igralec naredi izpadni korak in se 
s prisunskim korakom ali zasukom vrne v osnovni poloţaj. 
 Začetnemu koraku sledi prisunski korak, nato v skoku udari ţogico in se s prisunskim 
korakom vrne v osnovni poloţaj. 
 Po začetnemu koraku se igralec s prisunskim korakom premakne nazaj, naredi skok in 
zasuk v zraku in medtem, ko je v zraku, igralec ţogico tudi udari, nato pa se s 







Pri gibanju v zadnji levi (bekend) del igrišča pa lahko izberemo, ali bomo ţogico udarili z 
bekend ali pa forhend udarcem: 
 
 Če se odločimo za bekend udarec, se gibamo proti zadnjemu levemu kotu tako, da 
začetnemu koraku sledi prisunski korak nazaj, pri tem hrbet obrnemo proti mreţi, nato 
naredimo polovični izpadni korak, nakar sledi zasuk ali hiter obrat nazaj v igrišče. 
 Pri forhend udarcu je poloţaj telesa v zadnjem levem kotu skoraj enak tistemu v 
desnemu kotu. 
o Začetnemu koraku sledi poskok ali zasuk okoli nedominantne noge, nato 
igralec naredi zasuk v zraku (udari ţogico medtem, ko je v zraku) in se s 
prisunskim ali tekalnim korakom vrne v osnovni poloţaj. 
o Začetnemu koraku sledi tekalni korak nazaj, nato se v skoku zasuče v zraku in 
udari medtem, ko je v zraku in se zopet s prisunskimi koraki ali korakom nazaj 
vrne v osnovni poloţaj (BWF, 2016). 
 
Zasuk trupa, ki ga opravimo pri forhend udarcih zadaj, ima svojo funkcijo, saj s tem 
vključujemo večje mišične skupine in z manj naprezanja naredimo udarec z loparjem. Po tem 
ko zasučemo trup nazaj, vključimo celotno kinetično verigo v gibanje in udarec. Tako se po 
vrsti vključijo večje mišice trupa, ramenskega obroča, nadlahti, podlahti in nazadnje zapestja. 
 
Zelo pomembna so tudi gibanja vzporedno z mreţo, v levo in v desno. Takšno gibanje nam 
omogoča uspešno vračanje »drive« (ravne) ţogice, lahko pa tudi »smasha« (tolčene ţogice). 
Tu je prav tako v končnem poloţaju desna noga pred levo. 
 
Gibanja v različne dele igrišča, ki smo jih opisali, pa lahko igralci izvajajo tudi na drugačne 
načine, saj se moramo zavedati, da med igro ne gre vedno vse po načrtih. Vsako gibanje k 
ţogici ne bo vedno samo naprej ali nazaj, levo ali desno oziroma točno po diagonalah. Včasih 
se zgodi, da moramo pot proti ţogici krajšati ter ne iti točno preko sredine igrišča. Velikokrat 
tekmec tudi ne vrne ţogice točno v prej omenjene dele igrišča, tako da se mora igralec na 
igrišču vedno prilagajati dani situaciji. 
 
Za učenje in razvoj določenega gibanja, še posebej pri mlajših, je najbolj primerna situacijska 
metoda vadbe, ko določen element vadijo v določeni situaciji, in po obliki implicitnega 
učenja. Polanyi (1958, v Cestnik, 2008) pravi, da je implicitno znanje (tudi tiho znanje) oblika 








1.1.2.1 Nekatera značilna gibanja 
 
Medskok in začetni korak (tudi »split drop« ali »split step«) 
 
Pri badmintonu je še posebej pomembno, da se lahko čim prej začnemo gibati iz sredine 
igrišča proti območju, kamor tekmec vrne začetni udarec ali udarec v igri. 
 
 
Slika 7. Medskok (osebni arhiv). 
 
Za hiter začetek obstajata dve moţnosti. Slika 7 prikazuje, kako se gibanje začne z 
medskokom. 
 
Medskok začnemo z obema nogama na tleh – v »preţi«, teţišče je na prstih oziroma na 
prednjem delu stopala. Nadaljujemo tako, da se z obema nogama nekoliko odrinemo od tal. S 
tem doseţemo krajši odzivni čas. Med pristankom desno nogo postavimo nekoliko naprej in 
levo rahlo nazaj. Teţišče prestavimo na levo (odrivno) nogo (levičarji desno nogo), ker se 
bomo začeli premikati naprej in bo desna sluţila kot noga za ustavljanje in vračanje v osnovni 
poloţaj na sredini igrišča. Nogi se zdruţita in iz tega poloţaja izvedemo izpadni korak proti 
mreţi, kjer najbolj obremenimo mečno in stegensko mišico za ustavljanje in začetek vračanja. 
Po krajšem času stika stopal s tlemi takoj potisnemo prednjo in zadnjo nogo v poloţaj, kjer se 
zdruţita. Z rahlim poskokom oziroma medskokom zaključimo v začetnem poloţaju. Najbolj 
obremenjene mišice so mišice meč, stegen in zadnje loţe. Pri takšnem gibanju je zelo 
pomembna eksplozivnost, kar doseţemo z najkrajšim moţnim stikom nog s tlemi (Luh, 
2010). 
 
Odvisno od razmer, v katerih se znajdemo, pa je odvisno tudi kako bomo izvedli »split step«. 
Ta je odvisen od tega, kako dobro smo kondicijsko pripravljeni, najbolj pa od tega, v kakšni 
situaciji se med igro znajdemo. Tako bo včasih igralec naredil bolj intenziven »split step«, če 
se bo moral premakniti hitreje in dlje, ter manj nakazanega, če se mu ni potreno premakniti 
daleč. Prav tako lahko igralec v dani situaciji odskoči sonoţno, v drugi pa bolj obremeni eno 
in odskoči skoraj enonoţno. Tudi poloţaj stopal je lahko vzporeden, prsti obrnjeni na ven ali 







Slika 8. Začetni korak (osebni arhiv). 
 
Slika 8 nam kaţe hiter začetek premika, tako imenovani začetni ali »prvi« korak. 
 
Začetni korak prav tako začnemo z obema nogama na tleh – v »preţi« in s teţiščem na 
prednjem delu stopal. Nadaljujemo tako, da desne noge ne premikamo in premaknemo samo 
levo rahlo nazaj. Teţišče pa se sedaj prestavi na desno nogo, nakar pričnemo levo 
priključevati desni. Sledi izpadni korak desne noge in v obratnem vrstnem redu nazaj. Takšno 










Slika 9. Preskok (osebni arhiv). 
 
Slika 9 nam prikazuje, kako izvedemo preskok. Preskok uporabljamo pri gibanjih nazaj, ko 
smo v stiski s časom. Najprej zavrtimo desno stran telesa in ramen nazaj, kar nam omogoča 
vključevanje večjih mišičinih skupin za pripravo na udarec, hkrati pa s tem udarcu dodamo 
hitrost (1). Glava, leva roka in ramenska os pa tvorijo trikotnik. Center teţišča je pred 
odrivom najniţje, saj bomo s tem pridobili energijo za skok. Nato se odrinemo z desne noge 
(2), med skokom pa striţno zamenjamo nogi in doskočimo na levo nogo (3–7). Desni bok in 
desna rama se zavrtita naprej. Med skokom udarimo ţogico. Po doskoku je stopalo leve noge 
vzporedno s stransko črto. Potem takoj sledi odriv z leve noge, z desno pa naredimo izpadni 











Slika 10. Kitajski skok (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 10 vidimo gibanje pri kitajskemu skoku. Pri kitajskemu skoku najprej premaknemo 
teţišče na prste, nato obračamo trup rahlo v desno stran. Sonoţno se odrinemo in pri tem ne 
vrtimo trupa. Po udarcu sonoţno pristanemo, desna noga je spredaj. Nato se hitro vrnemo v 
osnovni poloţaj (Luh, 2010). 
 
Ta skok največkrat uporabimo, ko imamo res malo časa za udarec, na primer spredaj na mreţi 






Badminton je zelo taktična in strateška igra.  
 
Taktika je sposobnost se optimalno odločiti in ravnati v dani igralni situaciji za dosego cilja 
(na primer kako moramo odigrati za zmago). Strategija pa je načrt, ki omogoča igralcu, da na 
podlagi njegovih sposobnosti, lastnosti in znanja povečuje moţnosti za zmago (na primer kaj 
moramo odigrati za zmago) (Filipčič, 2017b). 
 
Ţogico moramo vračati in v igri ohranjati dlje od tekmeca. Odločitve, kam v tekmečevo 
igrišče bomo ţogico poslali in kateri udarec bomo pri tem uporabili, je potrebno sprejemati 
hitro. Zato je pomembno, da igralec misli hitro, saj ima med enim in drugim udarcem zelo 
malo časa za razmislek, poleg tega pa mora spremljati, kam bo tekmec vrnil ţogico in se 
gibati proti njej. 
 
Badminton sodi med igre odprte sheme. Igra je definirana s štririmi ključnimi procesi: 
 Zaznavanjem; 
 Taktičnimi odločitvami; 
 Izvedbo udarca in 
 Povratno informacijo (Filipčič, 2017a). 
 
Igralec mora v igri najprej zaznati kam, kako in s kakšno hitrostjo mu je tekmec vrnil ţogico. 
Nato se mora na podlagi teh informacij odločiti, kaj bo storil: kam in kako se mora gibati, 





udarcu igralec dobi povratno informacijo o tem kam je dal ţogico, kako jo je udaril in s 
kakšno hitrostjo. Nato se zanka ponovi. 
 
BWF (2016) je zapisala, da taktika obsega dve medsebojno povezani komponenti: Zavedanje 
(dojemanje) in sprejemanje odločitve (odziv). Igralec se mora zavedati in dojemati: 
 prostora; 
 samega sebe; 
 tekmeca; 
 tempa in 
 soigralca. 
 
Hkrati pa mora sprejemati odločitve, ki jih je določil pred tekmo, sprejemati odločitve med 
dvema točkama in tudi med dvema udarcema v točki (BWF, 2016). 
 
Ker je badminton igra z loparji, temeljni taktični principi niso drugačni kot pri tenisu ali 
drugih igrah z loparji:  
 Igralec mora začeti točko in v točki ostati. Pri tem poskuša ne narediti napake. 
 V točki mora ustvariti prednost, tako da tekmeca pripravi k napaki. 
 Igralec poskuša zaključiti točko, tako da jo konča z zaključnim udarcem (Filipčič, 
2017a).  
 
Pri badmintonu se igralci na podlagi svojih zmoţnosti in situacije odločijo, kakšen način igre 
in udarce bodo izbrali (BWF, 2016):  
 Visok servis: Server ga običajno usmeri v sredino igrišča, ker mu omogoča 
učinkovitejše pokrivanje kotov odgovora. Server pa se takoj po servisu postavi 
nekoliko v tisto stran, kamor je serviral, ker mu to omogoča boljše pokrivanje udarcev 
ob liniji. Uporablja se bolj v igri ţensk posamezno, pri igri moških posamezno pa 
manj, saj igralci, še posebej na vrhunski ravni, odgovorijo na visok servis z bolj 
ekplozivnim napadom. 
 Nizek servis: Server ga usmeri večinoma v sredino igrišča, ker tako zoţa kot 
tekmečeve ţogice. Lahko ga usmeri tudi bolj neposredno na tekmeca ter ga zmede pri 
načrtovanem vračanju ţogice. Uporabljajo ga predvsem moški pri igri posamezno. 
 Sunkovit servis: ta začetni udarec uporabljamo v igri posamezno za presenečanje 
nasprotnika, saj ga s tem spravimo iz ravnoteţja. Običajno serviramo v širino, da 
nasprotnik vrne predvidljivo ţogo naravnost. 
 Odgovor na visok servis: Če je servis dovolj dolg oziroma zadostne dolţine, lahko kot 
odgovor nanj izberemo bolj nizko in napadalno ţogo in tekmeca poskušamo spraviti iz 
ravnoteţja. Če odgovorimo z dolgo ţogo, imamo nato več časa za razmislek in 
pripravo za naslednji udarec. Laţje sledimo ţogicam, ki letijo naravnst, kot pa 
diagonalnim. 
 Odgovor na nizek servis: Bolj učinkovit odgovor na nizek servis so udarci pri mreţi, 
saj tako pripravimo tekmeca, da nam dvigne ţogico in preidemo v napad. Ţogico je 





udarcem zavrteti. Če kot odgovor na kratek servis izberemo dvignjeno ţogo, s tem 
zmanjšamo moţnost napake. Ţogo poskušamo usmeriti za tekmeca in v kote zadnjega 
dela igrišča, pri tem pa je bolje ţogo zadeti dovolj zgodaj ali udarec prikriti, da izgleda 
kot udarec pri mreţi. 
 Odgovor na sunkovit servis: Pri izgubi ravnoteţja po tekmečevem servisu se 
osredotočimo na natančnost in strmi kot udarca. Pri diagonalnemu sunkovitemu 
servisu lahko odgovorimo z dolgo ţogo naravnost, kjer pazimo, da je ţoga zadostno 
dolga (globina udarca). Tako pridobimo nekaj časa, da se vrnemo v prvotni poloţaj. 
 Nevtralna igra: Igralca si izmenjujeta ţogice tako, da noben ni v izrazitem napadu, 
izrabljata pa kote igrišča, da »premikata« drug drugega po njem. Igralec uporablja 
večinoma dolge ţoge naravnost, ki omogočajo da se pravočasno vrne v osnovni 
poloţaj. 
 Napad: Tekmeca pri napadu poskušamo spraviti izven območja, kjer se počuti 
močnega, v območje, kjer je šibek. Pri napadu povečamo tempo, uporabimo pa močne 
in navzdol usmerjene udarce. 
 Obrambo lahko izvajamo v sprednjem, srednjem ali zadnjem delu igrišča: 
o Ko se branimo v prednjem delu igrišča, moramo tekmecu vrniti dovolj dolgo in 
visoko dvignjeno ţogo, kar nam omogoča, da se pravočasno vrnemo v osnovni 
poloţaj. Poleg tega je bolje dvigniti ţogo naravnost kot diagonalno, saj je linija 
za pokrivanje naslednjega udarca bliţje.  
o V srednjem delu igrišča se branimo tako, da pri vodoravni tolčeni ţogi 
(»smashu«) odgovorimo z diagonalno obrambo, pri diagonalno tolčeni ţogi pa 
z obrambo vzdolţ igrišča, saj tekmec tako teţje sledi.  
o Kadar se branimo v zadnjem delu igrišča in je ţoga za nami, je najbolje za 
odgovor uporabiti dovolj dolgo in visoko ţogo ali povlečeno krajšano ţogo. Ta 
zmanjša tekmečevo moţnost za napad. Da preprečimo tekmečevo igro tik ob 
mreţi, pa je dobro, da ţogico usmerimo nekoliko globlje v igrišče. 
 
Nekaj splošnih in strnjenih taktičnih napotkov za začetnike: 
 Ţogico vračamo v tisti del tekmečevega igrišča, kjer jo bo ta teţje in slabše udaril, na 
primer na bekend stran. 
 Če smo utrujeni, ohranjajmo ţogico dalj časa v zraku, tako da si izmenjujmo visoke in 
dolge ţogice. 
 Tekmeca poskušamo »razvoziti« po igrišču. To storimo tako, da mu vračamo ţogico 
tako, da bo pretekel čim daljšo razdaljo in se utrudil. 
 Tekmecu poskušamo vsiliti našo igro in ne prevzemamo njegove. To pomeni, da mi 
narekujemo tempo. 
 Med igro spreminjajmo svoj način in hitrost igre z izbiro različnih udarcev. 








1.2 Značilnosti badmintonske igre 
 
Badminton je hitra, dinamična, koordinacijska in pa tudi energijsko kar precej zahtevna igra. 
Od igralca zahteva dobre vizualne reakcijske sposobnosti. Dube in drugi (2014) so zapisali, da 
moramo pri igri nenehno opazovati in analizirati igrišče, hkrati pa se odzivati natančno in 
hitro. 
 
Badminton je ena izmed najhitrejših iger z loparji. Igralec udari ţogico s hitrostjo preko 100 
km/h. Leta 2013 so posebej izmerili hitrost ţogice pri smashu, ki ga je izvedel malezijski 
igralec Tan Boon Heong – ta je znašala kar 493 km/h (Youtube, 2013). Leta 2015 pa so na 
tekmovanju v Hong Kongu pri malezijskemu igralcu Lee Chong Weiju zabeleţili hitrost 
ţogice 408 km/h (Guinness world records, 2015). Hitrosti ţogice med tekmovanjem so v 
primerjavi s tistimi, ko jo igralec udari v nadzorovanih pogojih, niţje, saj igralec med samim 
tekmovanjem ne more nadzorovati dejavnikov, kot so: kam bo dobil vrnjeno ţogico, s 
kolikšno hitrostjo jo bo prejel, temperature in vlage ozračja, iztrošenosti ţogice med 
dvobojem... medtem ko lahko pri posebej merjenih hitrostih v nadzorovanih pogojih vse to 
nadzorujejo. Vse večje hitrosti ţogice po udarcu pa so posledica tudi vse boljših materialov, iz 
katerih so izdelani loparji, in novejših tehnologij, ki omogočajo večjo hitrost in 
aerodinamičnost ţogice. 
 
Igra je sestavljena iz aktivnega dela in počitka. Med aktivnim delom igralec izvaja udarce 
oziroma se giba po igrišču. Po zaključeni točki sledi počitek, da si igralec nekoliko opomore 
in premisli o nadaljevanju igre. Laffaye, Phomsoupha in Dor (2015) so na primeru analize 
moških finalnih tekem na Olimpijskih igrah od leta 1992 do 2012 ugotovili, da se je frekvenca 
udarcev v zadnjih dvajsetih letih povečala kar za 34%, prav tako so zaznali za 119% 
povečano število udarcev na izmenjavo (angl. rally) (iz 5,5 na 10,2 udarca). Ker je bila sama 
intenzivnost med igro tako visoka, je bil pričakovano daljši tudi počitek. Tudi Cabello 
Manrique in Gonzalez-Badillo (2003) sta našla visoko povezavo med aktivnim delom in 
vmesnimi počitki (r=0,87) in zapisala, da daljša kot je točka, več časa igralec potrebuje, da si 
opomore.  
 
Na značilnosti igre vplivajo tudi telesne značilnosti igralcev. Raschka in Schmidt (2013) sta 
primerjala antropološke značilnosti badmintonskih igralcev z značilnostmi teniških igralcev. 
Ugotovila sta, da so igralci badmintona, tako ţenske kot moški, manjši in imajo krajše roke in 
noge, vendar daljši spodnji del nog in daljši trup kot igralci tenisa. Njihovo telo je močno in 
bolj robustno, mečne mišice pa bolj izrazite, saj imajo večji obseg. 
 
Med igro in izvajanjem udarcev srčni utrip igralcev naraste do maksimalnih vrednosti – v 
razponu med 90–94% najvišjega srčnega utripa. Ponavljanje različnih udarcev pri igralcih 
izzove podoben stres na kardiovaskularni sistem, kar potrjuje tudi podoben vzorec umirjanja 
srčnega utripa po njihovi izvedbi. Podobno se zgodi tudi pri sami imitaciji udarcev. V študiji, 
ki jo je opravil Ghosh (2008), so ugotovili, da takšne aktivnosti povečajo tako 
kardiovaskularne kot metabolične procese ter da s treningom, kjer je veliko ponovitev 






1.3 Pomen gibalnih sposobnosti 
 
Za igranje badmintona, ki se ga do neke točke hitro naučimo, potrebujemo nekaj znanja in pa 
tudi dobro razvite gibalne sposobnosti, kot so: koordinacija, moč, vzdrţljivost, hitrost, 
ravnoteţje, natančnost, nenazadnje pa tudi gibljivost. 
 
Dobro razvite prej omenjene gibalne sposobnosti nam omogočajo, da se hitro in ekonomično 
gibamo po igrišču ter da pravočasno pridemo do ţogice in jo natančno udarimo. Šeme (2010) 
je poudarila, da mora igralec ţogico udariti natančno in močno pri polni obremenitvi, kar 
pomeni, da mora biti ustrezno kondicijsko pripravljen. 
 
Bistvenega pomena pri igri badmintona je tudi koordinacija. Dobro koordiniran igralec bo 
vedel, kako in kam naj se premakne, da bo prišel pravilno do ţogice, ob tem pa se ne bo 
zmedel. Prav tako lahko gibanje pri badmintonu razdelimo na gibanje nog kot tudi rok. Vsako 
zase je bolj ali manj enostavno, skupaj pa precej kompleksno, še posebej, ker je potrebno 
imeti dobro razvito gibanje nog v povezavi z rokami oziroma udarci. Tako koordinacija 
gibanja v badmintonu pride do izraza skoraj pri vseh igralnih situacijah. 
 
Poleg tega Šeme (2006) ugotavlja, da je najbolje koordinacijo razvijati z raznoliko vadbo z 
različnimi sredstvi in ob različnih pogojih. Podobno razmišljata tudi Kondrič in Košnik 
(2008), ki v ospredje učenja gibanja pri mladih igralcih postavljata predvsem uporabo 
raznovrstnih rekvizitov in postopnega prehoda iz osnovne motorike v specialni del trenaţnega 
procesa. 
 
Reden trenaţni proces izboljšuje mišično koordinacijo, koncentracijo in propriocepcijo, vse to 
pa vpliva tudi na krajši reakcijski čas (Dube, Mungal in Kulkarni, 2014). 
 
Pomembno je, da je igralec badmintona močan, zato v program rednih treningov vključimo 
tudi vaje za moč. Še posebej pomembno je, da ima igralec močan trup in noge. To mu 
omogoča bolj odločno gibanje in izvedbo udarcev, ne da bi pri tem tvegal poškodbe hrbtenice 
ali kolena (na primer pri izpadnemu koraku). Filipčič (2017c) je zapisal, če ima igralec dovolj 
močan trup, mu to pri udarcih omogoča boljši poloţaj in stabilnost trupa, ki je posledica 
skrčenja notranjih mišic trupa, ki ustvarijo notranji pritisk v prsnem košu, s tem pa 
omogočimo boljši prenos sil pri udarcu. 
 
Milon in Gorgan (2014) sta ugotovila, da lahko hitrost gibanja in hitrost reakcije izboljšamo 
tudi s specifični atletskimi treningi, ki jih vključimo v trenaţni proces specifičnih 
badmintonskih treningov.  
 
Pri igri je pomembna tudi vzdrţljivost. Ker pa »badminton ni maraton«, kot je zapisal 
Stankovič (2013, str. 16), je potrebno trenirati predvsem hitrostno vzdrţljivost, kjer 
prevladujejo anaerobni energijski procesi, za daljše dvoboje pa je pomembna tudi dolgotrajna 





da morajo igralci na vrhunski ravni med tekmo ohranjati visok nivo moči in vzdrţevanja 
anaerobnih procesov tudi do 30 minut. Ravno zaradi tega, ker tekme lahko trajajo dalj časa, 
igralec pa odigra več tekem v enem dnevu, mora biti gibanje tudi ekonomično (Šeme, 2010). 
 
Nekatere gibalne sposobnosti so ključnega pomena pri izvajanju določenih tehničnih 
elementov v badmintonu.  Za eksplozivnost bi lahko dejali, da je pri samem gibanju ključnega 
pomena. Ta igralcu omogoča hiter in nenaden prehod proti ţogici. Če eksplozivnosti igralec 
nima, bo do ţogice prispel prepočasi in njegov udarec zato ne bo tako točen, hkrati pa se mu 
lahko poruši nadaljnje gibanje. Ta gibalna sposobnost pride do izraza še posebej pri hitrih 
igrah, kot je na primer igra dvojic, pa tudi v igri posamezno ne smemo zanemarjati njene 
pomembnosti. Za izvedbo prej omenjenih elementov, kot so medskok, preskok in kitajski 
skok, mora biti igralec eksploziven, sicer bo igralec prepočasen, gibanje pa ne bo tako 
učinkovito.  
 
Za nekatera gibanja, ki smo jih omenili in se pri gibanju pri igri največ uporabljajo, so 
značilne naslednje gibalne sposobnosti: 
 Tekalni, prisunski ali kriţni koraki: vzdrţljivost, koordinacija, ravnoteţje. 
 Izpadni korak: moč nog, gibljivost kolčnega in skočnega sklepa. 
 Poskoki, skoki: eksplozivnost. 
 Zasuki, rotacije: moč trupa, gibljivost ramenskega obroča. 
 
 
1.4 Razlike med vrhunskimi in rekreativnimi igralci 
 
Razlike med vrhunskimi in rekreativnimi igralci so vidne ţe na prvi pogled. Te se pojavljajo 
tako pri tehniki udarcev, kar pa je posledica dobre ali slabe tehnike gibanja. Vrhunski igralci 
so hitri, eksplozivni, gibljivi, koordinirani, močni, imajo veliko kondicije... Vrhunski igralci 
imajo tudi boljšo sposobnost zaznavanja in predvidevanja (BWF, 2013). Poleg tega pa je 
pomembna tudi taktika, ki je pri vrhunskih igralcih na višjem nivoju. 
 
Gibanje vrhunskih igralcev je velikokrat videti preprosto. Ko gledamo njihovo gibanje nog, 
pogosto dobimo občutek, da so gibi narejeni brez truda in nekako drsijo po igrišču. Zaradi 
njih je igrišče videti manjše, kot je v resnici. Vsako gibanje se neopazno prelije v naslednje in 
vsak premik je narejen brez obotavljanja. Profesionalni badmintonski igralci natančno vedo, 
kakšno gibanje uporabiti, brez razmišljanja. Njihove izkušnje jim omogočajo, da izberejo 
ustrezno gibanje (The badminton bible, 2015). Ustrezno gibanje pa lahko izberejo, ker imajo 
dobro razvite gibalne vzorce, ki potekajo avtomatsko (Filipčič, osebna komunikacija, 2017). 
 
Abernethy in Russell (1987) sta raziskovala vzroke za razlike v gibalnih  sposobnostih med 
vrhunskimi in rekreativnimi igralci, ki so, kot sta zapisala, pri vrhunskih očitne tudi za 
neizurjenega opazovalca, kljub temu pa teh razlik do tedaj še niso dobro razumeli. 
 
Huynuh in Bedford (2011) omenjata tudi razlike med boljšimi in slabšimi igralci v zaznavanju 
– boljši so sposobni zaznati vrsto udarca iz tekmečeve drţe loparja in poloţaja rame ter kam 





da začetniki popolnoma zanemarijo pokazatelje/informacije, ki izhajajo iz tekmečeve roke, 
glave ali spodnjega dela telesa. 
 
Poleg boljših gibalnih in zaznavnih sposobnosti imajo vrhunski igralci tudi daljša mišična 
vlakna in večjo gostoto kapilar (Chin idr. 1995, v Mikkelsen, 1997). 
 
 
1.5 Razlike med moškimi in ženskami 
 
Prav tako se razlike pojavljajo na ravni spolov. Moški so sposobni dalj časa vzdrţevati višji 
nivo moči kot ţenske. Razlike pa se pojavljajo tudi v srčnem utripu in vsebnosti laktata v krvi, 
ki sta pri moških nekoliko niţja od vrednosti pri ţenskah. Zanimiv je tudi podatek, da pri obeh 
spolih srčni utrip med igro preseţe 90 odstotkov maksimalnega srčnega utripa (Cabello, 
Padial, Lees in Rivas, 2004). 
 
Spola zaradi različnih morfoloških značilnosti izbirata tudi nekoliko drugačno taktiko v igri. 
Moška igra je ponavadi napadalnejša od ţenske, kar se vidi v manj odigranih dolgih ţogah, za 
servis pa večkrat izberejo nizkega. »Ţenska igra posamezno zahteva nekoliko bolj potrpeţljiv 
pristop pri pripravi priloţnosti za napad«, je še zapisala BWF (2016, str. 137) 
 
Vrhunske ţenske igralke badmintona imajo tudi večjo moč v desni roki v primerjavi z 
rekreativkami, kar je posledica redne aktivnosti in tudi to, da je večina igralk desničark, 
pravita Gucluover in Esen (2013). Prav tako sta ugotovila, da imajo vrhunske igralke v 
primerjavi z rekreativnimi višjo anaerobno moč in anaerobno kapaciteto. 
 
 
1.6 Razlike v treningu in igri med odraslimi in otroci 
 
Badminton je primeren za vsakogar ne glede na starost, spol ali moč. Prav tako lahko vsak 
posameznik v kratkem času precej napreduje, saj se igra na dokaj majhnem igrišču in z 
relativno lahkim loparjem ter doseganjem visokih hitrosti ţogice, kar pa daje zadovoljstvo 
badmintonske igre igralcem vseh starostnih kategorij (Milon in Gorgan, 2014). Prav tako je 
badminton varen šport z majhnim tveganjem za otroke, razvija njihove fizične sposobnosti in 
jim nudi odlično aerobno vadbo (BWF, 2016). 
 
Trening badmintona je za otroke pa tudi za ostala ţivljenjska obdobja zelo koristen na več 
ravneh: 
 telesni ravni – izboljšuje zdravje in telesno pripravljenost; 
 socialni ravni – sklepanje prijateljstev, delitev izkušenj in sposobnost dela v skupini; 
 emocionalni ravni – igralci se zabavajo, doţivljajo občutke uspeha, samozavesti in se 
učijo športnega obnašanja; 






Vendar pa se med odraslimi in otroci pojavljajo razlike. Te najdemo v dojemanju, mišljenju 
prav tako pa je telo odraslega drugačno od otroškega ter se na trening drugače odzove.  
 
Otroci so manjši, zato potrebujejo več časa, da pridejo iz enega konca na drug konec 
badmintonskega igrišča, pri tem pa morajo opraviti več korakov, poskokov ipd. Sposobni so 
opraviti dlje časa trajajoč trening, vendar z niţjo intenzivnostjo kot odrasli. 
 
Zavedati se moramo tudi, da so lahko otroci pri isti starosti različno razviti in zreli: 
emocionalno in intelektualno, lahko so različno socializirani ali pa so v program treningov 
vključeni različno časovno obdobje (BWF, 2016). 
 
Bistveno pa je, da imajo otroci radi zabavo. Otroci se radi igrajo. Zato mora biti trening 
prilagojen tako, da bodo skozi igro dosegali cilje, ki smo si jih zadali. 
 
Badminton lahko otrokom pribliţamo tudi tako, da jim ga prilagodimo: ponudimo jim krajši 
lopar, pripravimo niţjo mreţo, namesto hitre ţogice udarjajo počasnejše predmete in 
spremenimo pravila igre. Tako bo otrok bolj uspešen, pri usvajanju novih elementov 
badmintona bolj učinkovit in bo laţje doţivljal uspehe (BWF, 2016). 
 
Milon in Gorgan (2014) sta mnenja, da otrok ne bi smeli ločevati po spolu in velikosti, saj 
badmintona ni potrebno igrati z močjo, pač pa sta zanj potrebni spretnost in občutek. 
 
 
1.7 Igralni (tekmovalni) sistemi po svetu in Sloveniji 
 
V badmintonu se tekmuje v 5 kategorijah:  
 moški posamezno; 
 ţenske posamezno; 
 moške dvojice; 
 ţenske dvojice in 
 mešane dvojice. 
 
Tekmovanja v badmintonu so v večini primerov turnirji, ki se odvijejo v enem ali več dnevih 







Mednarodna badmintonska zveza določa naslednja tekmovanja na več ravneh: 
 
1. Turnirji Mednarodne badmintonske zveze: Thomas Cup, Uber Cup, Sudirman Cup, 
Suhandinata Cup... 
2. Superserije: Finals, Premier, Superseries 
3. Grand Prix 
4. Celinski turnirji 
5. Otroški turnirji 
6. Druga mednarodna tekmovanja 
7. Tekmovanja, v katerih je poleg drugih športov vključen tudi badminton, npr. 
Olimpijske igre 
8. Večji turnirji (Major tournaments) 
9. Turnirji za povabljene 
10. Mednarodni turnirji za veterane 
11. Ekshibicijske tekme 
12. Mednarodne tekme 
13. Drţavna prvenstva 
14. Drugi turnirji (BWF, 2015). 
 
Določeni turnirji so sestavljeni iz več delov: predtekmovanj in glavnega dela. V glavni del se 
avtomatsko uvrstijo tekmovalci, ki so dovolj visoko na določeni lestvici, ostali pa tekmujejo v 
predtekmovanju in si s tem priborijo nastop v glavnem delu. 
 
Večina teh turnirjev, še posebej tisti na višjih ravneh, ima tudi velike denarne sklade, pa tudi 
visoke prijavnine. 
 
Za tekmovanja se uporablja več različnih sistemov. Vsako ima določene prednosti ali slabosti 
oziroma je primerno, če imamo manj ali več tekmovalcev. V Shuttle time (2013) navedejo 
naslednje sisteme: 
 
 Tekmovanje na izpadanje – "knock out". 
 Ligaška tekmovanja. 
 Tekmovalni sistem "lestve". 
 Tekmovalni sistem "piramide". 
 Tekmovanja znotraj klubov. 








1.8 Problem in cilji 
 
V Sloveniji najdemo bolj malo literature, ki bi se nanašala na badminton, še posebej v 
slovenskem jeziku. Nekaj je je starejše, ţe zastarele, ter nekaj tuje literature, ki pa se nanaša 
bolj na osnove badmintona in tehnike udarcev. Zapisanih je bilo tudi nekaj 10 diplomskih del, 
nisem pa še zasledila, da bi katero koli od teh del ponujalo bolj celovit pregled vaj za 
izboljšanje tehnike gibanja pri badmintonu. 
 
Cilj magistrskega dela je opisati in predstaviti gibalne naloge, ki na eni strani izboljšujejo 
motorične sposobnosti, kot so koordinacija, moč, vzdrţljivost, ravnoteţje, hitrost in druge in 
predstavljajo neko osnovo za tehniko gibanja po igrišču ter jih na drugi strani povezati s 
specifičnimi vajami za izboljšanje tehnike gibanja po igrišču. Cilj je tudi ugotoviti ali preko 
izbranih vaj, ki smo jih uporabili v štiritedenskem programu, lahko vplivamo na igralce 





2 Metode dela 
 
Magistrsko delo je monografskega tipa. Pri pisanju sem si pomagala tako z domačimi kot 
tujimi deli ter tudi foto in video materialom. Prav tako vsebina temelji na lastnih izkušnjah in 
pogovoru z badmintonskimi trenerji in/ali igralci. 
 
Uporabljene metode:  
 zbiranje dokumentacijskega gradiva (knjiţnega in elektronskega); 
 metoda neformalnega intervjuja; 
 fotografiranje; 
 snemanje video posnetkov. 
 
 
2.1 Delo nog in tehnika gibanja 
 
Učenje in nabiranje izkušenj je dolgotrajno. Preden lahko vse skupaj poveţemo v tekoče 
gibanje, se je potrebno seznaniti z osnovnimi elementi gibanja in jih usvojiti. Dobro delo nog 
pri badmintonu omogoča gibanje brez večjega napora ter ustvari učinek 
gracioznosti/veličastnosti pri igri vrhunskih igralcev. 
 
Pod pojmom delo nog so opredeljene vaje za izboljšanje gibanja nog. Vaje za delo nog se 
izvajajo bolj ali manj na mestu oziroma niso sestavljene iz kompleksnih gibanj (Barth in 
Kelzenberg, 2010). Tu navajata, da hitrost pridobivamo z izvajanjem vaj v maksimalnem 
tempu 10 sekund, moč in vzdrţljivost pa z daljšimi vajami, dolgimi do 45 sekund. 
 
Gibanje nog pri badmintonu sestavljajo ponavljajoči gibi naprej in nazaj z zaustavljanjem, 
odrivanja, drsenja, pristajanja in skoki z različnimi hitrostmi (Omosegard, 1996, v Lin,Tong, 
Huang, Nie, Luin Quach, 2007). Dobro delo nog pa omogoča igralcu badmintona, da pride do 
ţogice pravočasno in brez rušenja ravnoteţja. 
 
V badmintonu za gibanje in premike uporabljamo več elementov gibanja, ki smo jih v 
prejšnjih poglavjih ţe našteli, vendar v določeni fazi le določene. 
 
Sicer pa gibalni cikel pomeni zdruţevanje elementov gibanja in je sestavljen in štirih faz: 
1. Začetek (začetni korak). 
2. Pribliţevanje (tekalni korak, prisunski korak, kriţni korak, poskok/zasuk v skoku). 
3. Udarec (izpadni korak, skok). 
4. Vračanje (tekalni korak, prisunski korak, poskok/zasuk v skoku) (BWF, 2016). 
 
Za dobro delo nog pa potrebujemo dobro razvite gibalne sposobnosti, ki pa se ne razvijejo 
same po sebi. Razvoj zahtevnejših gibalnih oblik je rezultat rednega treninga. 
 
Precej vaj je na začetku, ko jih igralec še ne pozna in jih še ni usvojil, koordinacijskih. S 






V nadaljevanju so vaje za delo nog razdeljene glede na rabo pripomočkov in jih lahko 
izvajamo tako z loparjem kot tudi brez ter na vaje, ki jih izvajamo na igrišču ter s tem krepimo 
tudi koordinacijo in občutek za igrišče. 
 




2.2 Vaje za izboljšanje dela nog 
 
Z vajami za delo nog lahko uresničujemo več ciljev: 
 avtomatizacija gibalnih vzorcev, predvsem gibanj nog; 
 izboljšanje eksplozivne moči in tudi vzdrţljivost v moči; 
 izboljšanje splošne in specifične badmintonske mobilnosti; 
 izboljšanje reakcije in dojemanja (Luh, 2010). 
 
Glede na to, kaj ţelimo razvijati, izberemo različne obremenitve. Intenzivna intervalna 
metoda je iz vidika izboljšanja eksplozivne moči zelo primerna, hkrati pa naj bodo odmori 
dovolj dolgi da se umirimo. Pomembno je, da za zagotavljanje kakovosti gibanja začnemo 
gibanje izvajati počasneje in manj intenzivno, nato pa frekvenco gibov povečamo in vajo 
začnemo izvajati kar se da hitro (Luh, 2010 ). 
 
Pri sami izvedbi vaj, pa naj bodo to vaje za moč, koordinacijo ali hitrost, je zelo pomembno, 
da je igralec močno osredotočen na pravilno izvedbo, hkrati pa je tudi z mislimi pri gibanju in 
udarcu. Vaje mora tako izvajati maksimalno. 
 
Vadbo lahko organiziramo na različne načine: 
 frontalno: v kroţnici, v vrstah ali razporejeni poljubno po prostoru; 
 skupinske oblike; 
 po postajah... 
 
 
2.2.1 Brez pripomočkov 
 
2.2.1.1 Iz polčepa skok v stojo sonožno in nazaj v počep. 
 
Opis vaje: Vadeči se postavi v polčep razkoračno. Nato sonoţno in čim hitreje skoči v stojo 
razkoračno, ozko in nazaj v polčep razkoračno ter nadaljuje s poskoki do izteka časa, ki ga 







Slika 11. Poskoki iz polčepa v stojo razkoračno (osebni arhiv). 
 
Namen vaje: Razvijati eksplozivno moč nog. 
 
Različice:  
1. Iz polčepa v stojo s prekriţanimi nogami. 
2. Skok v polčep naprej, nato skok sonoţno v stojo razkoračno, nato skok v polčep nazaj in 
skok sonoţno v stojo razkoračno ter spet skok v polčep naprej... 
 
 
Slika 12. Različice premikov. 
 
 
2.2.1.2 Poskoki iz leve na desno nogo ter skok v počep 
 
Opis vaje: Vadeči stoji v stoji razkoračno, stopala v širini bokov, skrčenje odročno, roke v 
bok. Nato naredi poskok na levo nogo, desno odnoţi, preskoči na desno nogo in levo odnoţi, 
nato pa skoči v počep in za trenutek tam ostane. Nato ponovi. Tu je pomemben tempo štetja – 










Namen vaje: Krepiti eksplozivno moč nog in tudi koordinacijo nog. 
 
 
2.2.1.3 Skoki v počep z eno roko dotik tal. 
 
Opis vaje: Začnemo v stoji sonoţno, skrčenje odročno, dlani na tilnik. Skočimo v počep 
široko in se z eno roko dotaknemo tal, nato eksplozivno skočimo nazaj v stojo sonoţno. Pri 
skokih izmenjujemo roko, s katero se dotaknemo tal. 
 
 
Slika 14. Skoki v počep z dotikom tal (osebni arhiv). 
 
Namen vaje: Razvijati eksplozivno moč nog ter koordinacijo roka–noga. 
 
Različice: Ob počepu se tal dotakneta obe roki. 
 
 
2.2.1.4 Daljši skoki v polčepu v stran (»preži«) 
 
Opis vaje: Vadeči stoji v polčepu razkoračno, skrčenje odročno, dlani ven – v poloţaju 
»preţe«. Na znak prične izvajati skoke iz polčepa razkoračno v polčep, razkoračno v stran, 
levo in desno, čez vrvico (ali na tleh označeno črto). Pri tem pazimo, da se med skoki ne 
dviguje preveč, pač pa telo ostaja nizko, noge pa pokrčene.  
 
 






Namen vaje: Razvijati eksplozivno moč nog. 
 
 
2.2.1.5 Krajši poskoki v polčepu v stran (»preži«) 
 
Opis vaje: Vadeči stoji v polčepu razkoračno, skrčenje odročno, dlani ven – v poloţaju 
»preţe«. Na znak prične izvajati kratke skoke iz polčepa razkoračno v polčep razkoračno v 
stran, levo in desno. Pri tem pazimo, da se med skoki ne dviguje preveč, pač pa telo ostaja 
nizko, noge pa pokrčene. Tempo je hiter (hop-hop, hop-hop). 
 
 
Slika 16. Začetni poloţaj za krajše poskoke v polčepu v stran (osebni arhiv). 
 
 
Slika 17. Krajši poskoki v polčepu v stran (osebni arhiv). 
 
Namen vaje: Razvijati eksplozivno moč nog. 
 
 
2.2.1.6 Poskoki v polčepu 
 
Opis vaje: Vadeči stoji v polčepu razkoračno, skrčenje odročno, dlani ven – v poloţaju 
»preţe«. Iz tega poloţaja se odriva s stopal gor, vendar se pri tem čim manj izteguje v 








Slika 18. Poskoki v polčepu (osebni arhiv). 
 
Namen vaje: Razvijati eksplozivno moč nog. 
 
Različica: Po nekaj poskokih skok v stojo ali pa v stojo, kjer so noge prekriţane. 
 
 
2.2.1.7 "X" skoki 
 
Opis vaje: Vadeči iz stoje razkoračno hitro skoči v izpadni korak v levo, nazaj v stojo 
razkoračno in v izpadni korak v desno. Poloţaje čim hitreje ponavlja. 
 
 
Slika 19. Poskoki v izpadni korak levo in desno (osebni arhiv). 
 
Namen vaje: Razvijati eksplozivno moč nog, koordinacijo in ravnoteţje. 
 








2.2.1.8 Skoki iz izpadnega koraka v izpadni korak 
 
Opis vaje: Začnemo v izpadnem koraku z levo naprej, nato se odrinemo, skočimo in 




Slika 20. Skoki iz izpadnega v izpadni korak (osebni arhiv). 
 
Namen vaje: Razvijati moč in eksplozivnost nog. 
 
 
2.2.1.9 Zasuki iz širokega počepa v izpadni korak 
 
Opis vaje: Začetni poloţaj je polčep, nogi široko narazen, stopala navzven, skrčenje odročno, 
dlani ven. Nato se s trupom zasukamo v levo stran, hkrati naredimo tudi izpadni korak, spet 




Slika 21. Zasuki v izpadnem koraku (osebni arhiv). 
 







2.2.1.10 "Gor in čez" 
 
Opis vaje: Iz stoje dvignemo eno koleno in nogo spustimo dol ter prekriţamo čez drugo 
nogo. Nato enako ponovimo še z drugo nogo. Na stojni nogi naredimo kratek poskok, ko 
dvignemo nogo in tudi, ko nogo spustimo dol in čez stojno nogo. Vajo izvajamo čim hitreje. 
 
 
Slika 22. Poskoki "gor in čez" (osebni arhiv). 
 
Namen vaje: Razvijati moč upogibalk kolka in nog ter koordinacijo nog. 
  
 
2.2.1.11 Cepetanje na mestu 
 
Opis vaje: Vadeči stoji v stoji, stopala so v širini bokov, skrčenje odročno, dlani ven. Vadeči 
prestopa s stopali, kot bi ţelel teči na mestu, vendar tako hitro, kot bi ţelel šprintati. 
 
 
Slika 23. Cepetanje na mestu v polčepu (osebni arhiv). 
 









1. Vadeči lahko cepeta tudi v polčepu (Slika 23). 
2. Cepetanju sledi šprint. 
3. Cepetanje na mestu, nato skok v izpadni korak. 
 
 
2.2.1.12 " Stopala naprej, nazaj" 
 
Opis vaje: Stojimo pokončno, roke priročene. Nato v skoku hkrati desno nogo predkoračimo 
in z levo zakoračimo, nato zamenjamo. Skačemo izmenično – enkrat desna spredaj, drugič 
leva spredaj. Vajo izvajamo čim hitreje. 
 
 
Slika 24. Poskoki s predkoračenjem in zakoračenjem (osebni arhiv). 
 
Različica: Dodamo še "postanek" na sredini. Skočimo najprej z desno naprej in levo nazaj, 
nato z obema nogama na sredino in nato z levo naprej in desno nazaj. 
 
Namen vaje: Razvijati koordinacijo in hitrost nog in rok. 
 
 
2.2.1.13 Poskoki »narazen – skupaj" 
 
Opis vaje: Pripravimo se tako, da smo v stoji razkoračno, ozko, priročenje. Nato pričnemo z 
gibanjem in z nogama skočimo v stojo raznoţno, široko, da so stopala širše od bokov, nato 







Slika 25. Poskoki »narazen – skupaj« (osebni arhiv). 
 
Namen vaje: Razvijati hitrost nog. 
 
 
2.2.1.14 Kombinacije poskokov 
 
Opis vaje: Vadeči je v stoji razkoračno, ozko. Nato izvaja različne kombinacije prejšnjih 
dveh vaj (»stopala naprej, nazaj« in poskoki »narazen – skupaj«): 
 naprej, nazaj, narazen, naprej, nazaj, narazen... 
 
 
Slika 26. Naprej, nazaj, narazen (osebni arhiv). 
 
 naprej, skupaj, nazaj, narazen 2x... 
 naprej z desno, skupaj, narazen, naprej z levo, skupaj, narazen, spet naprej z desno... 
 







2.2.1.15 Korak naprej, korak nazaj 
 
Opis vaje: Vadeči je v stoji razkoračno, ozko. Naredi hiter korak z desno naprej in nato z levo 
naprej, sledi korak z desno nazaj in korak z levo nazaj. 
 
 
Slika 27. Korak naprej, korak nazaj (osebni arhiv). 
 
Različice: 
1.Gibanje pričnemo s korakom nazaj. Vadeči je v stoji sonoţno. Naredi hiter korak z desno 
nazaj in nato z levo nazaj, sledi korak z desno naprej in korak z levo naprej. 
2. "V" korak. Vadeči naredi hiter korak z desno nogo naprej in ven, nato z levo nogo naprej in 
ven, nato z desno nogo nazaj in noter in z levo nogo nazaj in noter. 
 
 
Slika 28. "V" korak (osebni arhiv). 
 
3. Dvojni "V" korak. Najprej vadeči naredi "V" korak naprej, takoj nato sledi "V" korak v 
obratni smeri – nazaj. 
 







2.2.1.16 Poskoki na stegnjenih nogah 
 
Opis vaje: Vadeči je v stoji razkoračno. Nato se prične odrivati čim višje, ne da bi pred tem 
preveč pokrčil kolena. Odriva se s prstov. 
 
 
Slika 29. Poskoki na stegnjenih nogah (osebni arhiv). 
 
Namen vaje: Krepitev mišic skočnega sklepa. 
 
 
2.2.1.17 Poskoki iz počepa 
 
Opis vaje: Vadeči prične v stoji razkoračno. Nato naredi počep in se odrine od tal čim višje. 
Ponavlja čim hitreje, a vendar tako počasi, da še pazi na pravilno izvedbo. 
 
 
Slika 30. Poskoki iz počepa (osebni arhiv). 
 







2.2.2.1 Sonožni skoki čez ovire 
 
Opis vaje: Vadeči se postavi za ovire. Prične s preskakovanjem ovir tako, da skače sonoţno, 
med vsako oviro pa se lahko s stopali samo enkrat dotakne tal. Ovire poskuša preskočiti čim 
hitreje. 
 
Slika 31. Sonoţno preskakovanje ovir. 
 
Namen vaje: Krepitev mišic skočnega, kolenskega in kolčnega sklepa. Razvijati 
eksplozivnost nog. 
 
Različica: Sonoţni skoki čez ovire, med ovirama napravi manjši poskok. 
 
 
Slika 32. Sonoţno preskakovanje ovir z dodatnim poskokom. 
 
 
2.2.2.2 Lateralni sonožni poskoki čez ovire 
 
Opis vaje: Vadeči se postavi bočno glede na ovire. Prične s preskakovanjem ovir tako, da se 
odriva v stran. Ovire poskuša preskakovati čim hitreje. Ko prispe do konca ovir, gre spet na 
začetek in se odriva z drugo stranjo. 
 
Namen vaje: Razvijati eksplozivno moč nog, krepitev koordinacije. 
 
 
2.2.2.3 Lateralni "tek" čez ovire, enkrat v desno, drugič v levo stran 
 
Opis vaje: Vadeči tokrat ne preskakujejo sonoţno, pač pa se odrivajo samo z eno nogo bočno 
čez oviro. S sprednjo nogo zamahne čez oviro, z zadnjo se odrine čez in priključi. Nadaljuje 
do konca in to čim hitreje. Vajo opravi z obema stranema. 
 








2.2.2.4 Tek čez ovire naprej 
 
Opis vaje: Vadeči se postavi čelno glede na ovire. Prične z zamahovanjem ene noge čez ovire 
in odrivanjem druge. Čez ovire poskuša priti tako, da pri vsaki oviri zamahne druga in odrine 
druga noga. Poskuša dvigovati kolena čim višje in čim hitreje. 
 
Namen vaje: Razvijati eksplozivno moč nog. 
 





2.2.3.1 Od stožca do stožca 1 
 
Opis vaje: Vadeči se postavi pred stoţec. Gibanje prične naprej v s tekalnimi, prisunskimi ali 
kriţnimi koraki od prvega do zadnjega stoţca. Pri stoţcu, ki je postavljen levo, se zaustavi z 
levo nogo v izpadnem koraku, pri desnem stoţcu pa z desno nogo v izpadnem koraku. 
 





Slika 34. Gibanje od stoţca do stoţca (osebni 
arhiv). 
Različica: Vadeči se giba ritensko od stoţca do stoţca s tekalnimi, prisunskimi ali kriţnimi 
koraki. 
 
Namen vaje: Krepitev mišic nog, razvijati koordinacijo v prostoru. 
 
 
2.2.3.2 Od stožca do stožca 2 
 
Opis vaje: Vadeči se giba s prisunskim korakom in izpadnim korakom z dominantno nogo 
naprej (oziroma isto nogo, kot je roka, s katero drţijo lopar ali kot pri gibanju naprej na mreţo 
na igrišču) od stoţca do stoţca. Pri tem moramo stoţce razporediti na ustrezno razdaljo, da 






Namen vaje: Krepitev mišic nog, razvijati koordinacijo v prostoru. 
 
 
2.2.3.3 "Samomori"   
 
Opis vaje: Vadeči se postavi na začetek, ki ga določimo – lahko je to črta, zarisana na igrišču, 
ali pa stoţec. Na znak vadeči šprinta do 1. stoţca in nazaj na izhodišče, nato šprinta do 2. 
stoţca in nazaj na izhodišče itd. Pri vsaki končni točki naredi izpadni korak in se dotakne tal. 
 
Slika 35. Postavitev stoţcev. 
 





Opis vaje: Stoţce postavimo v razmaku 1–1,5 m po dolţini telovadnice. Začnemo v stoji 
sonoţno, naredimo dolg korak do prvega stoţca in naredimo sonoţni počep, nato dolg korak 
do drugega stoţca in počep ter tako vse do zadnjega. K stoţcu v desno naredimo korak z 
desno nogo, k stoţcu v levo pa korak z levo nogo. 
 
Namen vaje: Krepitev mišic nog. 
 
 
2.2.3.5 Izpadni korak–počep 
 
Opis vaje: Podobna vaja kot prejšnja, le da delamo izpadne korake od stoţca do stoţca. 
 







2.2.4 Koordinacijska lestev 
 
Koordinacijska lestev nam omogoča izvedbo najrazličnejših kombinacij poskokov in skokov, 
z eno ali obema nogama, za izboljšanje dela nog. Vse vaje poskušamo ponoviti naprej in 
nazaj, v desno in levo stran. 
 
 
2.2.4.1  1. Vaja 
 
Opis vaje: Vadeči začne gibanje tako, da najprej stoji z levo nogo zunaj koordinacijske 
lestve. Nato stopi z desno nogo vanjo in priključi levo. Nato stopi z desno izven lestve, nato z 
levo vanjo in priključi z desno itn. (glej sliko). 
 
 
Slika 36. Koordinacijska lestev 1. 
 
 
2.2.4.2 2. Vaja 
 
Opis vaje: Vadeči z obema nogama stoji izven lestve na levi strani. Z levo nogo nato stopi v 
koordinacijsko lestev, z desno izven in priključi z levo. Nato z desno stopi v lestev, z levo ven 







Slika 37. Koordinacijska lestev 2. 
 
 
2.2.4.3 3. Vaja 
 
Opis vaje: Vadeči stoji zunaj pred koordinacijsko lestvijo na levi strani. Z desno nogo stopi 
vanjo, priključi levo nogo. Nato stopi z desno ven pred lestev in priključi levo. Nadaljuje, kot 
je pričel: desna v lestev, priključi leva, desna ven, priključi leva. 
 
 
Slika 38. Koordinacijska lestev 3. 
 
Različica: Vse enako, le da gibanje prične z levo nogo z druge strani. 
 
 







2.2.4.4 4. Vaja 
 
Opis vaje: Vadeči stoji pred lestvijo z obema nogama. Z levo stopi notri, priključi desno, nato 
z levo ven in desno ven. Spet stopi notri z levo itn. 
 
Slika 40. Koordinacijska lestev 4. 
 
Različice: Gibanje naj vadeči prične z desno nogo, v gibanju nazaj. 
 
 
2.2.4.5 5. Vaja 
 
Opis vaje: Gibanje je podobno kot v prejšnji vaji, le da vadeči vmes izpušča en prostor v 
lestvi. Vajo začne z levo nogo. 
 
 






Različica: Vadeči prične gibanje z desno nogo, v gibanju nazaj. 
 
 
2.2.4.6 6. Vaja 
 
Opis vaje: Z obema nogama stojimo pred lestvijo. Nato skočimo z obema narazen, tako da je 
kvadrat lestve med nogama, sledi skok skupaj v kvadrat naprej in spet skok narazen, tako da 
je naslednji kvadrat med nogama itn. 
 
Slika 42. Koordinacijska lestev 6. 
 
Različici:  
1. Ko skočimo ven iz lestve, skočimo v počep; ko skočimo v lestev, so noge iztegnjene. 
2. Ko skočimo ven iz lestve, so noge iztegnjene; ko skočimo notri, pa pokrčene (počep). 
 
 
2.2.4.7 7. Vaja 
 
Opis vaje: Vadeči se postavi na levo stran izven lestve. Gibanje začne v stran z desno nogo, 
tako da stopi v kvadrat in takoj priključi levo. Nato gre z desno v naslednji kvadrat ter 
priključi levo itn. 
 
 
Slika 43. Koordinacijska lestev 7. 
 








2.2.4.8 8. Vaja 
 
Opis vaje: Vadeči se postavi na začetek na levo stran koordinacijske lestve. Nato prične s 




Slika 44. Koordinacijska lestev – sonoţni poskoki v stran. 
 
 




Vadeči se postavi na levo stran pred koordinacijsko lestev. Gibanje prične s sonoţnimi 
poskoki gor in notri v kvadrat, nato dol v desno in spet gor v kvadrat...  Opravi čim hitreje in 
tudi v nasprotno stran. 
 
 
Slika 45. Koordinacijska lestev – sonoţni poskoki. 
 
Različica: Vadeči se za začetek postavi še za en kvadrat bolj v levo in gibanje prične 
diagonalno gor v kvadrat in nato naravnost dol. Spet opravi v obe smeri. 
 
 






2.2.5 Švedska klop 
 
2.2.5.1 Čez klop 
 
Opis vaje: Vadeči se postavi pred klop na levo stran in prične sonoţno preskakovati klop v 
desno in levo. Vajo poskuša opraviti čim hitreje. 
 
Slika 47. Sonoţni poskoki čez klop. 
 
Namen vaje: Krepiti eksplozivno moč nog. 
 
 
2.2.5.2 Na klop in dol 
 
Opis vaje: Vaje je podobna prejšnji, le da vadeči vmes skoči z obema nogama še na klop in 
nato dol na drugo stran. Vajo poskuša izvesti čim hitreje. 
 
Namen vaje: Krepiti eksplozivno moč nog. 
 
 
2.2.5.3 Sonožni skoki na klop 
 
Opis vaje: Vadeči stoji v stoji razkoračno široko, klop pa je med njegovima nogama. Nato 
skoči sonoţno na klop in takoj zatem tudi dol. Ponavlja čim hitreje. 
 
 
Slika 48. Sonoţni skoki na klop. 
 







2.2.5.4 "Ena noga dol, ena gor" 
 
Opis vaje: Vadeči stoji tako, da ima eno nogo na tleh, drugo pa na klopi. Nato skoči v stran, 
da je noga, ki je bila prej na klopi, sedaj na tleh na drugi strani, noga, ki je bila na tleh, pa je 
sedaj na klopi. Tako izmenjuje poloţaj nog. 
 
 
Slika 49. Skoki na klop z eno nogo na njej, drugo na tleh. 
 
Namen vaje: Krepiti eksplozivno moč in koordinacijo nog. 
 
 
2.2.5.5 Dotik klopi s stopali 
 
Opis vaje: Stojimo za klopjo, eno stopalo poloţimo na klop. Na znak pričnemo z 
izmenjevanjem stopal na klop. Vajo izvajamo čim hitreje, stopala pa se le beţno dotaknejo 
klopi, teţišče ostaja na stojni nogi. 
 
 
Slika 50. Dotik klopi s stopali. 
 







2.2.5.6 Lateralni preskoki 
 
Opis vaje: Vadeči stoji bočno na klop, se odrine z leve noge gor, z desno nogo pristane na 
klopi, priključi levo in se nato z leve noge odrine dol s klopi. Nato se z desne noge odrine gor, 
z levo pristane na klopi, priključi desno in se z desne noge odrine dol s klopi. Vajo poskuša 
izvajati čim hitreje. 
 
 
Slika 51. Lateralni preskoki. 
 
Različica: Ko vadeči stopi s klopi z eno nogo na tla, z drugo ne stopi na tla, pač pa ţe začne 
gibanje nazaj na klop. 
 
Namen: Razvijati eksplozivno moč in koordinacijo nog. 
 
 
2.2.6 Polžoga (bosu) 
 
V trening dela nog lahko vključimo tudi polţogo ali bosu. Je odličen pripomoček za izvedbo 




2.2.6.1 Cepetanje z eno nogo na polžogi 
 
Opis vaje: Vadeči stoji v polčepu z eno nogo na polţogi. Nato prične s prestopanjem s 
stopali, čim hitreje, kot bi ţelel imitirati šprint. 
 
Namen: Izboljšati eksplozivno moč nog. Izboljšati stabilizacijo skočnega sklepa. 
 
 
2.2.6.2 Počepi z eno nogo na polžogi 
 
Opis vaje: Vadeči stoji z eno nogo na polţogi. Najprej ima le večji deleţ teţe na stojni nogi, 












Poleg tega lahko delo nog krepimo tudi na igriv način. Gibanje v igricah je sicer sestavljeno. 
Ker pa to ni specifično gibanje po igrišču, saj med gibanjem velikokrat kaţemo hrbet mreţi 




Lov po črtah badmintonskega igrišča 
 
Opis: Na igrišču so trije, največ štirje vadeči. Eden od njih lovi ostale. Ko lovec ulovi 
drugega, ta postane novi lovec. Gibajo se lahko le po črtah badmintonskega igrišča, v »preţi« 





Opis: Na igrišču so štirje vadeči. Določimo dva para: dva izmed njih si podajata ţogico, dva 
pa jo poskušata prestreči. Če jo uspeta prestreči, se vlogi podajalcev in lovilcev zamenjata. 
Tista dva, ki si jo podajata, štejeta izmenjave. Gibanje je dovoljeno le znotraj badmintonskega 






Opis: Vadeči se razporedijo v pare. Postavijo se tako, da si igralca stojita nasproti. Določimo 
napadalca in tistega, ki se brani. Pripravita se v začetni poloţaj in pričneta z gibanjem na 
mestu – cepetanjem. Nato napadalec hitro premakne eno nogo naprej in poskuša pohoditi 
nasprotnika. Če mu to uspe, se vlogi napadalca in napadenega zamenjata. Zelo pomembno je, 
da je vadeči v »preţi«, se stalno premika (cepeta oziroma izvaja prisunske korake, poskoke) 












Opis: Vadeči se razdelijo v pare. Vadeča v paru se postavita tako, da prvi/sprednji kaţe 
drugemu/zadnjemu hrbet. Sprednji poda roke zadnjemu, ta ga prime. Nato sprednji prične čim 
hitreje teči na drugo stran igrišča, pri tem eksplozivno dviguje kolena, kot bi ţelel šprintati. 






2.3 Gibanja po igrišču 
 
Gibanje po igrišču je sestavljeno gibanje. Uporabljamo tako tekalne korake, prisunske korake, 
kriţne korake, poskoke, skoke, zasuke v zraku, izpadne korake... Ţe prej smo omenili, da se 
po igrišču lahko gibamo v različnih smereh: naprej in nazaj, po obeh diagonalah, v stran, 
lahko pa kombiniramo vse te smeri. 
 
 
Slika 53. Centralni poloţaj in smeri gibanja. 
 
 
2.3.1 Gibanja naprej in nazaj 
 
Gibanje naprej je gibanje, kjer s tekalnimi, prisunskimi ali kriţnimi koraki prehajamo proti 
mreţi. V fazi udarca izvedemo tudi izpadni korak, ki nam omogoča dovolj stabilen poloţaj in 
pa tudi, da z manj koraki pridemo bliţje k mreţi oziroma ţogici, ki nam jo je vrnil tekmec.  
 
Nazaj se gibamo, ko nam tekmec vrne ţogico v zadnji del igrišča – pri dolgi ţogi ali pa tudi 
pri začetnem udarcu. Prav tako so tu gibanja sestavljena iz tekalnih, prisunskih ali kriţnih 
korakov. Nato se glede na vrsto udarca in čas, ki ga imamo za izvedbo, odločimo, kako se 
nadalje gibamo. V kolikor smo prišli tik pod ţogico in imamo dovolj časa za udarec, zavrtimo 
trup in ramensko os ter stopimo z desno (levičarji levo) nogo nekoliko nazaj. Tako se 
pripravimo za udarec. Po udarcu sledi vrtenje trupa naprej, nekoliko v levo, z desno nogo pa 









2.3.2 Gibanja po obeh diagonalah 
 
Gibanje v sprednja dva kota – forhend in bekend, sta tako kot pri gibanjih samo naprej tesno 
povezana s prisunskimi ali kriţnimi koraki, predvsem pa z dolgim izpadnim korakom. 
Gibanje začnemo iz centralnega poloţaja, pred tem pa naredimo tudi pripravljalni poskok, ki 
nam omogoča hitrejši premik naprej. 
 
V zadnji forhend kot pridemo prav tako ali s kriţnimi ali prisunskimi koraki, potem pa je spet 
odvisno od tega, ali smo bili dovolj hitri, da smo prišli tik pod ţogico – takrat zavrtimo trup, 
ramensko os in postavimo desno nogo nazaj ter udarimo ţogico. Nato sledi korak z desno 
nogo naprej s prehodom naprej na sredino igrišča ali – če smo prepozni – z desno nogo 
naredimo dolg izpadni korak proti forhend kotu in udarimo ţogico daleč stran od sebe. Nato z 
desno nogo priključimo nazaj k levi, sledi pa pripravljalni poskok, ki nas potisne na primer 
naprej proti mreţi. 
 
V zadnji bekend se lahko premikamo: 
 gibanje za forhend udarec, če imamo dovolj časa; 
 gibanje za bekend udarec, če imamo manj časa oziroma če je naš bekend udarec 
dovolj učinkovit; 
 za udarec nad glavo (»overhead udarec«). 
 
 
2.3.3 Stranska gibanja 
 
Kadar nam tekmec ţogico vrne ali na levo ali na desno stran v sredino igrišča, se moramo 
znati dobro premakniti tudi v stran. Po začetnem koraku ali »split stepu« naredimo prisunski 
korak v stran ter nato izpadni korak v fazi udarca. Po udarcu se hitro vrnemo v osnovni 
poloţaj. Gibanja v stran največkrat uporabljamo v primeru, da nam tekmec vrne »smash«, 
»drive« ali pa da slabo dvigne dolgo ţogico in ta pristane v zadnjem delu igrišča (pri 
začetnikih). V zadnjem primeru v fazi udarca ne bomo napravili izpadnega udarca, ampak se 








2.3.4 Kombinirana gibanja 
 
Med igro bomo morali uporabiti vse znanje gibanja, da bomo prišli do ţogice. Tako se bomo 
morali premakniti naprej, nazaj, v stran, v sprednje ali zadnje kote. Kako se gibamo v določen 
del igrišča, pa smo predhodno ţe opisali. 
 
 
2.3.5 Boljše in hitrejše gibanje 
 
Gibanje po igrišču bo učinkovito šele takrat, ko bomo do ţogice uspeli priti tako hitro, da jo 
bomo brez teţav vrnili tekmecu čez mreţo, vračanja pa se bodo nadaljevala tako dolgo, dokler 
tekmeca ne prisilimo v napako, hkrati pa sami ne bomo pretirano izčrpani. 
 
V dosedanjem delu smo predstavili, kako naše gibanje narediti še bolj učinkovito. Do sedaj 
smo se vračali na sredino igrišča v osnovni poloţaj, ne da bi pretirano razmišljali, kako 
postaviti telo in noge. Pri osnovnem poloţaju je pomembno, da se telo nahaja v takem 
poloţaju, da lahko starta v vse smeri. Pomembno je, da so stopala v širini ramen, telo pa rahlo 
nagnjeno naprej in upognjeno v kolenih. Teţa telesa mora biti na sprednjem delu stopal in ne 
na prstih ali peti. 
 
Centralni poloţaj sicer omogoča hiter premik v katero koli stran igrišča. Vendar lahko ta 
poloţaj še malo izboljšamo tako, da se po udarcu prestavimo samo rahlo proti sredini in da 
smo s telesom obrnjeni proti tisti strani, kamor smo udarili ţogico. Hkrati moramo pri vseh 
teh poloţajih imeti v mislih tudi, kam nam lahko tekmec vrne ţogico. Najboljše je, da 
pričakujemo, da nam ţogico vrne v tista kota, kamor kaţejo naša ramena in roke. To bomo 







Primer 1: Serviramo v tekmečev forehend 
zadnji kot, to je na naši levi strani. Takoj po 
servisu stopimo v levo, tako da se naša desna 
noga nekoliko stika s sredinsko črto, telo 
ohranimo obrnjeno v levo stran, proti kotu, 
kamor smo poslali ţogico. V tem poloţaju 
sedaj čakamo, kam nam bo tekmec vrnil 
ţogico. Pričakovati pa moramo tudi, da nam 
bo tekmec lahko vrnil ţogico ali spredaj v 
desni kot ali zadaj v levi kot. 
 
 
Slika 54. Servis na tekmečev zadnji forhend 
in premik. 
 
Primer 2: Tekmec nam vrne krajšano ţogico 
spredaj v naš levi kot. Ker smo bili ustrezno 
postavljeni, smo jo brez teţav ujeli, kot bi jo 
tudi, če bi nam jo vrnil v katerikoli drugi kot. 
Premaknemo se proti ţogici naprej desno in 
jo vrnemo tekmecu v njegov bekend zadnji 
kot. Sedaj se postavimo rahlo v desno od 
sredinske črte, telo pa odpremo proti 
tekmečevi bekend strani. V tem delu se 
razlikuje to gibanje od tistega običajnega, ki 
se ga nas večina uči ali se je učila. Ker smo 
telo obrnili v smeri udarca, laţje 
razmišljamo, kam bi lahko tekmec vrnil 
ţogico in bi jo mi laţje ujeli. V tem primeru 
pričakujemo, da nam jo vrne ali v sprednji 
levi kot ali pa v zadnji desni kot. Ker smo 
postavljeni bliţje našemu forhend 
sprednjemu kotu, nanj sploh ni potrebno 
razmišljati, saj bomo to ţogico zlahka ujeli. 
 
 
Slika 55. Dvignjena ţogica na tekmečev 





Slika 56. Krajšana ţogica na tekmečev 
forhend in premik. 
 
Primer 3: Po prejšnjem udarcu nam je 
tekmec vrnil ţogico na našo forhend stran v 
zadnji desni kot. Ţogico mu nato vrnemo na 
njegov forhend spredaj. Takoj po udarcu 
gremo proti sredini in se postavimo rahlo na 
levo stran od sredinske črte, s telesom 
obrnjeni proti udarcu. Zopet razmišljamo, da 
lahko dobimo ţogico ali na naš sprednji 
forhend ali zadnji bekend. 
 
 
Primer 4: Tekmec nam vrne ţogico na našo 
bekend stran zadaj. Ker smo bili postavljeni 
pravilno in hkrati pričakovali, da bomo tja 
tudi dobili ţogico, jo v bistvu z lahkoto 
doseţemo. Ker smo bili dovolj hitri, nam ni 
bilo potrebo uporabiti bekend udarca. Ţogico 
nato pošljemo na tekmečevo bekend stran 
spredaj. Po udarcu se pomaknemo proti 
sredini, se postavimo rahlo na desno stran od 
sredinske črte in s telesom obrnjeni v smer, 
kamor smo poslali ţogico. 
 
 
Slika 57. Krajšana ţogica na tekmečev 






Na predstavljenih primerih sem poskušala prikazati, kako se postavljati in gibati po udarcih, 




2.3.6 Vaje gibanja po igrišču 
 
2.3.6.1  Pripravljalni poskok (ali split-step)   
 
Je zelo pomemben element gibanja. Stojimo na sredi igrišča, v »preţi«. Stopala so v širini 
bokov, mogoče malenkost širše. Desna noga (pri desničarjih) je rahlo pred levo nogo. Kolena 
rahlo pokrčena, teţišče telesa je malo naprej, saj stojimo na sprednjem delu stopala. Nato 
naredimo korak (samo nekako nakaţemo) proti ţeleni točki gibanja, npr. v sprednji desni kot 
in se tako vrnemo na sredino, kjer naredimo pripravljalni poskok. Ta je izveden na prstih 
(sprednjem delu) stopala. Nato naredimo korak proti levemu kotu in spet nazaj na sredini 
pripravljalni poskok. In tako naprej za vse kote igrišča. 
 
 
2.3.6.2 Izpadni korak 
 
Naredimo ga z desno nogo (desničarji). Pazimo, da na tla najprej postavimo peto in ne prstov. 
Koleno naj ne gre preko prstov na nogi oziroma še bolje, preko gleţnja. Prste na nogi 
usmerimo v smer, kamor se gibamo (če obrnemo drugače, nismo stabilni – zvin, zlom). Pri 
izpadnem koraku naj bo trup vzravnan. Zadnjo nogo (leva pri desničarjih) samo povlečemo za 
sabo (tal se dotika samo sprednji notranji del stopala), teţo pa prenesemo na desno nogo. Leva 
roka pomaga pri lovljenju ravnoteţja, zato je iztegnjena zadaj vodoravno s tlemi. 
 
Vadimo tako, da iz sredine naredimo izpadni korak naprej v ţeleno smer gibanja, npr. v 
desno. Najprej naredimo počasi, nato hitreje, vendar vsakič počakamo v končnem poloţaju in 
preverimo drţo. Ko jo usvojimo, delamo izpadni korak hitreje in večkrat zapored ter bolj 
povezano. Najprej samo v en smer. Nato usvojimo drugo smer, npr. levi sprednji kot. Ko 
usvojimo vse kote, jih kombiniramo. 
 
 
2.3.6.3 Prisunski korak 
 
Kratek in hiter korak. Uporabimo ga za krajše razdalje po igrišču. 
 
Vadimo ga podobno kot ostale vaje za gibanje. Začnemo na sredini igrišča, v »preţi« oz. 
osnovnem poloţaju. Nato se odločimo v kateri kot gremo in izvedemo prisunski korak. Če 
gremo naprej, npr. v desni kot, se s prisunskim korakom tudi vrnemo nazaj v osnovni poloţaj. 







2.3.6.4 Skok s škarjasto menjavo nog 
 
Uporabimo ga pri gibanju v desni zadnji kot, pri pomanjkanju časa, da bi pravočasno prišli do 
ţogice z normalnimi koraki in pa tudi pri gibanju v zadnji levi kot. Tako se pri pomikanju 
nazaj odrinemo z desno nogo, v zraku škarjasto zamenjamo nogi in doskočimo na levo nogo 
(Šendlinger, 1990). Uporablja se tudi, ko ţelimo udarec izvesti močno in agresivno. 
Pomembno je tudi, da med skokom zavrtimo trup. 
 
Vadimo najprej na mestu. Desna noga je zadaj, leva spredaj (desničarji). Odriv z desne, v 
zraku škarjasta menjava nog in pristanek z levo. V zraku zavrtimo s trupom in udarcem 
navidezne ţogice, desna noga konča spredaj, leva zadaj. Nato vadimo kot ostala gibanja. 
Začnemo na sredini igrišča, se pomaknemo proti zadnjemu desnemu delu igrišča in izvedemo 
skok s škarjasto menjavo nog. Hitro preidemo nazaj na sredino igrišča. 
 
Vadimo lahko tudi tako, da nam trener/učitelj podaja lepe dolge ţogice na zadnjo črto, učenec 
pa se giba med zadnjo servisno črto za dvojice in zadnjo črto. Začne v osnovnem poloţaju, 
stopi nazaj z desno, se odrine, v skoku škarjasto zamenja nogi in doskoči na levo, desna noga 
pa gre naprej. Tako si izmenjujeta dolge udarce. Nato dodamo, da se po udarcu učenec 
pomakne naprej do sredine igrišča (postavimo na primer stoţec, katerega se mora dotakniti z 
loparjem) in se spet pomakne nazaj, kjer naredi skok s škarjasto menjavo nog in udari dolgo 
ţogico. To izvaja le naprej in nazaj. Kasneje dodamo, da se pomika v oba zadnja kota. 
 
 
2.3.6.5 Gibanja s križnim oz. prisunskim korakom 
 
Vadimo lahko na naslednje načine: 
 Vadeči cepeta na sredini, nato sledi gibanje s kriţnimi/prisunskimi koraki levi sprednji 
del igrišča. 
 Vadeči cepeta na sredini, nato sledi gibanje s kriţnimi/prisunskimi koraki v desni 
sprednji del igrišča. 
 Vadeči cepeta na sredini, nato sledi gibanje s kriţnimi/prisunskimi koraki v oba 
sprednja dela igrišča izmenično. 
 Vadeči se premakne s kriţnimi/prisunskimi koraki v stran, najprej levo, nato desno, 
nato izmenično. 
 Vadeči izvaja gibanje s kriţnimi/prisunskimi koraki v oba sprednja in oba zadnja dela 
igrišča. 
 Vadeči se s kriţnimi/prisunskimi koraki premika po diagonali igrišča. 
 








2.3.6.6 Pripravljalni poskok, gibanje 
 
Vadeči naredi pripravljalni poskok, sledi gibanje v poljubni izbrani del igrišča in vračanje 
nazaj na sredino. Gibanje ponavljamo določen čas (30 sekund). 
 
Po pripravljalnem poskoku se gibamo: 
 v sprednji levi kot; 
 v sprednji desni kot; 
 v zadnji desni kot; 
 v zadnji levi kot; 
 desno do črte; 
 levo do črte; 
 v različne kote igrišča. 
 
 
2.3.6.7 Gibanje po igrišču po navodilih trenerja/učitelja/soigralca  
 
Vadeči je pripravljen na sredini igrišča, trener zakliče, kam naj se vadeči premakne – giba. 
Vadeči izvede to gibanje in se vsakič vrne nazaj v izhodiščni poloţaj. Ko je vadeči spet na 
sredini oziroma ravno pred tem, da pride tja, trener spet zakliče, kam naj vadeči gre. Kote 
lahko označimo s številkami, lahko pa jih tudi pokaţe z znakom ali roko. 
 
 
Slika 58. Otroci se gibajo v označene dele igrišča (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 58 vidimo v določenih delih igrišča klobučke, ki smo jih postavili. Otroci se morajo 







2.3.6.8 Senca  
 
Na obeh straneh mreţe sta vadeča. Eden od njiju je vodilni, ki kaţe gibanje. Ta se prične 
gibati, vadeči na nasprotni strani pa zrcalno »kopira« njegovo gibanje. Giba se lahko v vse 
kote (spredaj in zadaj) ter levo in desno do črte. 
 
Različice:  
1. Vadeča sta oba na isti strani mreţe. Sprednji je vodilni, zadnji posnema gibanje, vendar 
zrcalno – sprednji se giba naprej proti mreţi, zadnji pa nazaj v zadnje kote. Čez čas obrneta 
vlogi. 
2. Vadeča se postavita na sredino igrišča, skoraj z ramo ob rami obrnjena proti mreţi. Gibanje 
izvajata po polovici igrišča – vodilni igralec naprej v sprednji desni in nazaj v desni kot ter 




2.3.6.9 Premikanje v polčepu 
 
Pripravimo se na sredini, v polčep, široko – poloţaj »preţe«. Nato se s poskoki v polčepu 
premaknemo desno in nazaj na sredino, čim hitreje. Ponovimo na levo stran. Teţišče telesa 
naj bo čim niţje in se poskušamo odriniti z obeh nog – ne delamo prisunskih korakov! 
 
Različice: 
 Vadeči naredi samo en poskok levo, nazaj na sredino in desno – hiter tempo (hop hop 
hop hop...). 
 Vadeči se giba naprej oziroma nazaj.  
 Vadeči naredi samo en poskok naprej, nazaj na sredino in en nazaj, čim hitreje. 
 Podobno kot prejšnje vaje, le da se sedaj gibamo po diagonali v polčepu. Odrivamo se 
z obeh nog. Gibamo se v vse smeri: 
o enkrat gremo v diagonalo v desno naprej; 
o nato v levo naprej; 
o samo naprej; 
o lahko samo nazaj ali  
o kombinacija naprej–nazaj.  
 Vadeči se giba samo z enim poskokom diagonalno naprej, nato enim poskokom nazaj 
na sredino in enim poskokom nazaj po diagonali. 
 
 
2.3.6.10 Gibanje + imitacija udarca + udarec pri mreži 
 
Trener stoji na eni strani pri mreţi, vadeči na drugi strani na sredini, v preţi. Gibanje začne 
nazaj v desni kot (naslednjič v levi), steče nazaj na sredino, vmes naredi pripravljalni poskok, 





mreţe in jo odbije čez. Takoj za tem se giba spet nazaj v enega od kotov itn. Določimo, koliko 
ţogic mora vadeči odbiti, npr. 5, 7, 10... 
 
Različice: Določimo lahko samo eno smer gibanja, npr. samo v desna ali samo leva kota, 
samo diagonalno ali pa samo spredaj, pri čemer vadeči čaka v »preţi«, naredi pripravljalni 
poskok, se giblje do mreţe (levo ali desno), odbije ţogico in takoj nazaj na sredo. Pri gibanju 




2.3.6.11 Raznašanje žogic 
 
V sprednji desni kot postavimo 5 ţogic. Vadeči se pripravi na sredini, na znak trenerja pa 
steče po eno ţogico, se giba preko sredine igrišča in jo odnese v sprednji levi kot. Se spet vrne 
preko sredine po drugo ţogico in jo odnese levo do stranske črte, gre nazaj preko sredine po 
tretjo in jo odnese v zadnji levi kot itd. dokler niso vse ţogico na vseh kotih igrišča, nato pa 
vse ţogice tudi »pospravi«. Vajo lahko priredimo tudi tako, da en vadeči raznaša ţogice, drugi 
pa jih nato »pospravlja«. Lahko tudi spremenimo vrstni red raznašanja ali postavitev začetnih 
ţogic, npr. v sprednji levi kot. 
 
 
2.3.6.12 Vaje gibanja z udarci 
 
 Vaja 3-2: Vadeča si izmenjujeta ţogico v zaporedju treh dolgih ţogic in dveh kratkih, 
tako da pričneta z dolgim servisom, dvema dolgima ţogicama, eno krajšano in eno 
kratko, nato sledijo dvignjena ţogica, dve dolgi, krajšana in kratka ţogica itn. 
 
 Vadeči sprejema ţogico v treh kotih – bekend zadaj, bekend in forhend spredaj. Ves 
čas pazi na pravilno postavitev v igrišču. Vrača ţogico tekmecu na forhend spredaj.  
 
 Vadeči sprejema ţogico v treh kotih – forhend zadaj, forhend in bekend spredaj. 







2.4 Štiritedenski program treningov za izboljšanje tehnike gibanja 
 
2.4.1 Ideja za izvedbo treningov 
 
Po pogovoru z mentorjem in konzultantom smo prišli do ideje, da bi bilo smiselno izvesti tudi 
enomesečni oziroma štiritedenski program treningov za izboljšanje tehnike gibanja pri 
badmintonu. Tako bi teorijo zdruţili skupaj s prakso in ugotovili, ali se lahko v tako kratkem 
času pri otrocih, ki so še začetniki v igri, učinek vaje kaj pozna. Prav tako bi pri teh treningih 
lahko v praksi preizkusila vaje, ki sem jih zapisala v magistrskemu delu in ugotovila, ali jih 
otroci razumejo, znajo izvesti in so jim zanimive ali pa se jim vse skupaj zdi preteţko. 
 
 
2.4.2 Namen treningov 
 
Namen treningov je bil otrokom, ki trenirajo badminton v Badminton klubu Zagorska dolina 
in so v igri badmintona še bolj začetniki, predstaviti nove vaje in oblike treninga ter 
posledično izboljšati njihovo tehniko gibanja po igrišču, s tem pa tudi izboljšati njihovo igro 
badmintona. Tako bi skozi celoten proces igralci postali hitrejši, eksplozivnejši, bolj agilni in 
močnejši, pa tudi samozavestnejši, saj bi laţje dosegali ţogico in usvajali točke v igri. Kljub 
temu, da so bili treningi kar naporno zasnovani, je bil namen tudi, da se imajo otroci na 
treningih lepo. Ker reden trenaţni proces spodbuja delo, smo jim ţeleli s treningom privzgojiti 
tudi delovne navade. 
 
 
2.4.3 Priprava na izvedbo treningov 
 
Badminton ni enostaven šport. Je večplasten, sestavljen tako iz tehnike udarcev, gibanja, 
kondicijske priprave, taktike igranja in notranjih ter zunanjih dejavnikov, vsi elementi pa se 
med seboj prepletajo in dopolnjujejo ter vplivajo na uspešnost.  
 
S konzultantom in Badminton klubom Zagorska dolina smo se dogovorili za začetek 
treningov. Odločili smo se, da pričnemo v torek 3.1. 2017. Na ta dan bi izvedli testiranje, ki 
pa je tudi nekakšna različica treninga. Nato bi naslednji dan, v sredo 4.1. 2017, izvedli 
testiranje z drugo skupino. Nato bi štiri tedne zapored potekali načrtovani treningi, in sicer 
prvi teden 10. in 11.1. 2017, drugi teden 17. in 18.1. 2017, tretji teden 24. in 25.1. 2017 in 
četrti teden 31.1. in 1.2. 2017. Ker je 8.2. 2017 drţavni praznik in zato treningi odpadejo, smo 
se odločili pri sredini skupini izvesti testiranje ţe 1.2. 2017, pri torkovi skupini pa bi ga 
izvedli 7. 2. 2017. Skupno bi izvedba treningov in testiranj trajala šest tednov. 
 
Ko smo določili datume treningov, smo sestavili program treningov za izboljšanje tehnike 
gibanja. Ta vsebuje vaje v sklopu uvodnega dela treninga, ki izboljšujejo koordinacijo nog in 
rok, eksplozivnost, moč in hitrost nog ter vaje v glavnem delu treninga, ki jih izvajamo na 
badmintonskem igrišču in tako izboljšujejo gibanje v določenem delu igrišča, hkrati pa 





2.4.4 Pripomočki in rekviziti 
 
Za izvedbo treningov smo potrebovali: 
- badmintonsko mreţo; 
- stojala; 
- pernate ţogice; 
- loparje; 
- švedsko klop. 
 
Za analizo in primerjavo, ali je prišlo do izboljšanja tehnike gibanja, smo uporabili kamero na 
pametnem mobilnem telefonu, s katero smo posneli testiranje. Prav tako smo to kamero 
uporabili za pridobivanje slikovnega gradiva. 
 
 
2.4.5 Kraj in čas izvedbe treningov 
 
Treninge smo izvedli v telovadnici OŠ Ivana Skvarče v Zagorju ob Savi. Termin in prostor je 
priskrbel Badminton klub Zagorska dolina. Treninge smo izvedli ob torkih in sredah od 17.00 
do 18.00 ure. Testiranje torkove skupine je bilo 3.1. 2017 in sredine skupine 4.1. 2017. 
Nadalje so treningi potekali 10. in 11.1. 2017, 17. in 18.1. 2017, 24. in 25.1. 2017 ter 31.1. in 
1.2. 2017. Končno testiranje smo opravili 1.2. 2017 in 7.2. 2017. 
 
 
2.4.6 Udeleženci treningov 
 
V klubu je včlanjenih kar nekaj otrok, ki obiskujejo treninge badmintona. Ker pa je to mlad 
klub, so otroci v trenaţni proces vključeni šele od septembra 2016, zato so skoraj popolni 
začetniki. Stari so od 7 do 12 let. Prva skupina, ki je obiskovala treninge v torek, je bila v 
povprečju nekaj mlajša od sredine skupine. Na torkovem treningu je bilo 6 deklet in 3 fantje, 
na sredinem pa 4 dekleta in 2 fanta. Treninge je v času programa za izboljšanje tehnike 









2.4.7 Program treningov 
 
Treninge smo oblikovali tako, da v uvodnem delu izvajajo vaje za krepitev, izboljšanje 
koordinacije in eksplozivnosti. Po splošnem ogrevanju sledi 5 vaj, ki jih izvajajo določen 
časovni interval in jih ponovijo dva do trikrat. Nato sledi glavni del treninga, ki vsebuje vaje 
za izboljšanje gibanja po igrišču. Vaje so razdeljene v tri sklope: vaje gibanja brez ţogice 
oziroma loparja (brez udarcev), vaje gibanja v predvidljivih okoliščinah in vaje gibanja v 
nepredvidljivih okoliščinah. Treninge so otroci izvajali štiri tedne. Prej in potem smo izvedli 





1. Vaja: Gibanje brez ţogice oziroma loparja (brez udarcev): 
 raznašanje žogic po igrišču. Pri vaji smo opazovali, če je gibanje tekoče, igralec 
napravi izpadni korak, če stopi s pravilno nogo naprej (ista noga kot roka, s katero drţi 
lopar), ali napravi pripravljalni poskok na sredini igrišča, če pride do kota in pravilno 
postavi ţogico na tla.  
 
2. Vaja: Vaja gibanja v predvidljivih okoliščinah: 
 udarec pri mreži (kratka ţogica), zadaj imitacija udarca dolge žogice. Trener ali 
tekmec meče kratke ţogice, vadeči pa dela vajo. Ta prične v osnovnem poloţaju, v 
trenutku, ko trener/tekmec vrţe ţogico, vadeči napravi pripravljalni poskok in začetni 
korak, se s tekalnim ali prisunskim korakom pomakne do ţogice, v trenutku udarca 
napravi izpadni korak in se s korakom nazaj s prisunskim korakom pomakne v 
osnovni poloţaj, nato zopet naredi pripravljalni poskok, naredi rotacijo telesa v desno 
(desničarji), se s tekalnim ali prisunskim korakom pomakne nazaj, naredi skok ali 
zasuk telesa v fazi udarca, prenese teţo naprej in se s prisunskim ali tekalnim korakom 
vrne v osnovni poloţaj. 
 vaja 3-2. Opazovali smo, če je gibanje tekoče in pride do ţogice pravočasno in jo 
udari ter tako vadeči ohrani ravnoteţje in se lahko giba naprej. 
 
3. Vaja: Vaja gibanja v nepredvidljivih okoliščinah: 
 poljubna igra. Tudi tu je moralo biti gibanje tekoče, da pride do ţogice pravočasno in 








2.4.9 Prvi teden 
 
Ogrevanje: 
Igralci na začetku vadbene enote izvedejo klasično ogrevanje. 
Sledijo vaje za izboljšanje eksplozivnosti, hitrosti, moči. 
 
10 min: 
Vsaka vaja 30 s, pavza 10–15 s, ponovijo 3-krat. 
Otroci naj vaje delajo v parih, če je to mogoče. 
 
1. Skoki v polčep z eno roko dotik tal (par si po počepu, ko skoči nazaj v stojo, da "petko"). 
 
2. Daljši skoki v počepu v stran (v paru, tako da sta si otroka nasproti in poskušata istočasno 
delati poskoke, skoki naj bodo res v preţi – ne smejo biti na iztegnjenih nogah!). 
 
3. Skoki iz izpadnega koraka v izpadni korak (v paru, tako da sta si otroka nasproti in 
poskušata istočasno delati poskoke). 
 
 
4. Cepetanje na mestu (nizko teţišče, stoji na prstih, stopala premika čim hitreje). 
 
5. Stopala »naprej, nazaj« (istočasno predkorači in zakorači – podobno kot pri skokih v 
izpadnem koraku, le da je tu vadeči v bolj iztegnjenem poloţaju. Skače naj čim hitreje, paziti 












Gibanje brez žoge: 
1.Lovljenje po črtah igrišča: Na igrišču so trije, največ štirje vadeči. Eden od njih lovi 
ostale. Ko lovec ulovi drugega, ta postane novi lovec. Gibajo se lahko le po črtah 
badmintonskega igrišča, v preži in s prisunskimi koraki. 
Tehnika: Vadeči se postavijo v začetni poloţaj. Gibajo se v preţi s prisunskimi koraki. 
Odvisno od smeri gibanja, postavijo eno nogo rahlo naprej – npr. če se gibajo v desno, je 
njihova desna noga rahlo naprej. 3x1 min, vmes pavza 30 s. 
 
2. Sence: na obeh straneh mreţe sta vadeča. Eden od njiju je vodilni, ki kaţe gibanje. Ta se 
prične gibati, vadeči na nasprotni strani pa zrcalno "kopira" njegovo gibanje. Giba se lahko v 
vse kote (spredaj in zadaj) ter levo in desno do črte. 
Tehnika: Pomembno je, da vadeči na sredini naredi split-step, napravi začetni korak, se 
giblje v ţeleno smer s prisunskimi/križnimi/tekalni koraki, naredi spredaj oz. na bekend 
strani zadaj (če je ţogica za njim) izpadni korak ali skok z zasukom in se vrača nazaj v 
izhodiščni poloţaj.   
3x1 min, vmes pavza 30 s 
 
Gibanje v predvidljivih okoliščinah: 
1. Trener/soigralec meče žogico v točno določen del igrišča: 
 sprednja dva kota; igralec se mora vračati nazaj na sredino po udarcu. Igralec se 
postavi v začetni poloţaj, napravi pripravljalni poskok, začne gibanje s prisunskim ali 
kriţnim korakom, naredi z izpadni korak v desno oz. levo stran, izvede udarec in se s 
prisunskim/kriţnim korakom vrne v izhodiščni poloţaj. 2x10 ţogic. 
 zadnja dva kota: Igralec se postavi v začetni poloţaj, napravi pripravljalni poskok, 
začne gibanje s prisunskim korakom nazaj, v skoku udari ţogico (na bekend strani se 
še zasuče) in pazi, da po skoku doskoči na levi, z desno pa naredi korak naprej v 
igrišče, nato pa s prisunskimi koraki pride nazaj na sredino igrišča. 2x10 ţogic. 
 desna/leva polovica igrišča: Igralec se postavi v začetni poloţaj, napravi pripravljalni 




Gibanje v nepredvidljivih okoliščinah: 
1. Trener/soigralec meče žogico v poljubne kote igrišča: 
 poljubno spredaj: Igralec se postavi v začetni poloţaj, napravi pripravljalni poskok, 
začne gibanje s prisunskim ali kriţnim korakom, naredi z izpadni korak v desno oz. 
levo stran, izvede udarec in se s prisunskim/kriţnim korakom vrne v izhodiščni 





 poljubno zadaj: Igralec se postavi v začetni poloţaj, napravi pripravljalni poskok, 
začne gibanje s prisunskim korakom nazaj, v skoku udari ţogico (na bekend strani se 
še zasuče) in pazi, da po skoku doskoči na levi, z desno pa naredi korak naprej v 
igrišče, nato pa s prisunskimi koraki pride nazaj na sredino igrišča. 2x10 ţogic. 
 poljubno po desni/levi polovici igrišča: Igralec se postavi v začetni poloţaj, napravi 
pripravljalni poskok, nato pa prične gibanje ali naprej ali nazaj v igrišče (odvisno od 
tega, kam bo ţogico dobil) s prisunskim korakom. Če se giba naprej, naredi izpadni 
korak in se po udarcu s prisunskim korak vrne na sredino igrišča. Če se giba nazaj, pa 
napravi skok in se zasuče, potem pa po udarcu napravi korak z desno naprej in se vrne 




Zadnji dve vaji trener izvaja na enem igrišču z dvema/tremi igralci, ostali imajo normalen 












Igralci na začetku vadbene enote izvedejo klasično ogrevanje. . 
Sledijo vaje za izboljšanje eksplozivnosti, hitrosti in moči. 
 
10 min: 
Vsaka vaja 30 s, pavza 10–15 s, ponovijo 3-krat. 
 
1. »Stopala naprej, nazaj« + postanek na sredini. Istočasno predkorači in zakorači – 
podobno kot pri skokih v izpadnem koraku, le da je tu vadeči v bolj iztegnjenem poloţaju. 
Skače naj čim hitreje, paziti na koordinacijo roka–noga. 
 
2. Poskoki »narazen – skupaj«. Stojimo pokončno, noge so snoţne, roke priročene 
pokrčene. Z nogama skočimo narazen, da so stopala širše od bokov, nato nazaj v stojo snoţno. 
Vajo izvajamo čim hitreje. 
 
3. »Drži partnerja«. Vadeči se razdelijo v pare. Vadeča v paru se postavita tako, da 
prvi/sprednji kaţe drugemu/zadnjemu hrbet. Sprednji poda roke zadnjemu, ta ga prime. Nato 
sprednji prične čim hitreje teči na drugo stran igrišča, pri tem eksplozivno dviguje kolena, kot 
bi ţelel šprintati. Zadnji ga pri tem zadrţuje in mu poskuša preprečiti, da bi se premikal 
naprej. 
 
Samo ena serija: 
4. Cepetanje na mestu in šprint naprej do drugega/tretjega igrišča. 






Gibanje brez žoge oz. loparja: 
1. Igrica Podajanje žogice: Na igrišču so štirje vadeči. Določimo dva para: dva igralca si 
podajata ţogico, dva pa jo poskušata prestreči. Če jo uspeta prestreči, se vlogi podajalcev in 
lovilcev zamenjata. Tista dva, ki si jo podajata, štejeta izmenjave. Gibanje je dovoljeno le 
znotraj badmintonskega igrišča. Če podajalec vrţe ţogico izven igrišča, to pomeni, da si 
ţogico začneta podajati tekmeca. 
5 min 
 
2. Raznašanje žogic po igrišču: Gibanje mora biti tekoče, naredi spredaj izpadni korak, 
desna noga naprej (pri desničarjih), na sredini pripravljalni poskok. Trener gleda, če pride do 
kota in če pravilno postavi ţogico na tla. 







Gibanje v predvidljivih okoliščinah: 
1. Trener/soigralec meče žogico v točno določen del igrišča: 
 sprednja dva kota: igralec se mora vračati nazaj na sredino po udarcu. Igralec se 
postavi v začetni poloţaj, napravi pripravljalni poskok, začne gibanje s prisunskim ali 
kriţnim korakom, naredi z izpadni korak v desno oz. levo stran, izvede udarec in se s 
prisunskim/kriţnim korakom vrne v izhodiščni poloţaj. 2x10 ţogic. 
 zadnja dva kota: Igralec se postavi v začetni poloţaj, napravi pripravljalni poskok, 
začne gibanje s prisunskim korakom nazaj, v skoku udari ţogico (na bekend strani se 
še zasuče) in pazi, da po skoku doskoči na levi, z desno pa naredi korak naprej v 
igrišče, nato pa s prisunskimi koraki pride nazaj na sredino igrišča. 2x10 ţogic. 
 desna/leva polovica igrišča: Igralec se postavi v začetni poloţaj, napravi pripravljalni 




Gibanje v nepredvidljivih okoliščinah: 
1. Trener/soigralec meče žogico v poljubne kote igrišča: 
 poljubno po desni/levi polovici igrišča: Igralec se postavi v začetni poloţaj, napravi 
pripravljalni poskok, nato pa nadaljuje gibanje naprej s prisunskim ali kriţnim 
korakom, naredi izpadni korak in se vrne na sredino oz. gibanje nazaj s kriţnim ali 
prisunskim korakom, zasukom telesa, po udarcu prenos teţe z desno nogo naprej in 
vračanje v izhodiščni poloţaj.      
5 min 
 
2. Igra po polovici igrišča, brez »smasha«.             
 
Na dveh igriščih se igra po polovici igrišča brez »smasha«, na tretjem igrišču pa 
trener/soigralec meče žogico v točno določene dele igrišča (predvidljivo) in poljubne kote 











Igralci na začetku vadbene enote izvedejo klasično ogrevanje. . 
Sledijo vaje za izboljšanje eksplozivnosti, hitrosti, moči. 
 
10 min: 
Vsaka vaja 30 s, pavza 10–15 s, ponovijo 3-krat. 
 
1. »Stopala naprej, nazaj, narazen«, naprej, nazaj, narazen... Istočasno predkorači in 
zakorači – podobno kot pri skokih v izpadnem koraku, le da je tu vadeči v bolj iztegnjenem 
poloţaju. Nato z nogama skočimo narazen, da so stopala širše od bokov, nato nazaj v stojo 
snoţno. Spet ponovimo skok z eno nogo naprej, drugo nazaj... Skače naj čim hitreje, paziti na 
koordinacijo roka–noga. 
 
2. Poskoki v polčepu. Vadeči stoji v polčepu razkoračno, skrčenje odročno, dlani ven – v 
poloţaju »preţe«. Iz tega poloţaja se odriva s stopal gor, vendar se pri tem čim manj izteguje 
v kolenskem ali kolčnem sklepu. Stopala se komaj kaj odlepijo od tal. Poskoke naj izvaja čim 
hitreje. 
 
3.  Krajši poskoki v polčepu v stran (»preži«). Vadeči stoji v polčepu razkoračno, skrčenje 
odročno, dlani ven – v poloţaju »preţe«. Na znak prične izvajati kratke skoke iz polčepa 
razkoračno v polčep razkoračno v stran, levo in desno. Pri tem pazimo, da se med skoki ne 





4. Cepetanje na mestu, nato skok v izpadni korak. 











Gibanje brez žoge: 
1. Pohodi nasprotnika: Vadeči se razporedijo v pare. Postavijo se tako, da si po dva stojita 
nasproti. Določimo napadalca in tistega, ki se brani. Pripravita se v začetni poloţaj in pričneta 
z gibanjem na mestu – cepetanjem. Nato napadalec hitro premakne eno nogo naprej in 
poskuša pohoditi nasprotnika. Če mu to uspe, se vlogi napadalca in napadenega zamenjata. 
Zelo pomembno je, da je vadeči v preţi, se stalno premika (cepeta oziroma izvaja prisunske 
korake, poskoke) in gibanje naprej z nogo izvede kar se da eksplozivno. 
5 min 
 
2. Trener kaže gibanje (oz. govori, določi številke za vsak kot igrišča). Vadeči se postavi na 
sredino igrišča v pripravljalni poloţaj. Takrat trener pokaţe, kam naj se igralec premakne, ta 
pa potem izvede gibanje skupaj z imitacijo udarca.           
5 min 
 
Gibanje v predvidljivih okoliščinah: 
1.Trener/soigralec meče žogico v točno določen del igrišča: 
 desna/leva polovica igrišča: Igralec se postavi v začetni poloţaj, napravi pripravljalni 
poskok, nato pa nadaljuje gibanje naprej s prisunskim ali kriţnim korakom, naredi 
izpadni korak in se vrne na sredino oz. gibanje nazaj s kriţnim ali prisunskim 
korakom, zasukom telesa, po udarcu prenos teţe z desno nogo naprej in vračanje v 
izhodiščni poloţaj... 2x10 ţogic. 
5min 
 
Gibanje v nepredvidljivih okoliščinah: 














Igralci na začetku vadbene enote izvedejo klasično ogrevanje. 
Sledijo vaje za izboljšanje eksplozivnosti, hitrosti, moči. 
 
10 min: 
Vsaka vaja 30 s, pavza 10–15 s, ponovijo 3-krat. 
 
1. Korak naprej, korak nazaj. Vadeči je v stoji raznoţno. Naredi hiter korak z desno naprej 
in nato z levo naprej, sledi korak z desno nazaj in korak z levo nazaj. 
 
2. »V« korak. Različica prejšnje vaje, le da vadeči stopa narazen naprej (»V«). 
 
3. Dvojni »V« korak. Različica prve in druge vaje, dodamo še »V« korak nazaj. 
 
4. Dotik klopi s stopali. Stojimo za klopjo, eno stopalo poloţimo na klop. Na znak pričnemo 
z izmenjevanjem stopal na klop. Vajo izvajamo čim hitreje, stopala pa se le beţno dotaknejo 
klopi, teţišče ostaja na stojni nogi. 
 
5. »Ena noga dol, ena gor« (na klopi). Vadeči stoji tako, da ima eno nogo na tleh, drugo pa 
na klopi. Nato skoči v stran, da je noga, ki je bila prej na klopi, sedaj na tleh na drugi strani, 








Gibanje brez žoge: 
1. Sence. Na obeh straneh mreţe sta vadeča. Eden od njiju je vodilni, ki kaţe gibanje. Ta se 
prične gibati, vadeči na nasprotni strani pa zrcalno »kopira« njegovo gibanje. Giba se lahko v 
vse kote (spredaj in zadaj) ter levo in desno do črte. Pazi naj na pravilno gibanje – 
pripravljalni poskok, kriţni/prisunski koraki, izpadni korak spredaj, gibanje naprej naj bo 







2. Trener kaže gibanje. Vadeči se postavi na sredino igrišča v pripravljalni poloţaj. S 
poskokom se obrne za 180 stopinj in takoj nazaj. Takrat trener pokaţe, kam naj se igralec 
premakne, ta pa potem izvede gibanje skupaj z imitacijo udarca. Pazi naj na pravilno gibanje 
– pripravljalni poskok, kriţni/prisunski koraki, izpadni korak spredaj. Gibanje naprej naj bo 
eksplozivno in hitro, nazaj malo počasnejše.                                                                                 
5 min 
 
Gibanje v predvidljivih okoliščinah: 
1. Vaja 3-2 po polovici igrišča. 
5 min 
 
Gibanje v nepredvidljivih okoliščinah: 
2. Trener/soigralec meče žogico v poljubne kote igrišča: 
 poljubno po desni/levi polovici igrišča: Igralec se postavi v začetni poloţaj, napravi 
pripravljalni poskok, nato pa nadaljuje gibanje naprej s prisunskim ali kriţnim 
korakom, naredi izpadni korak in se vrne na sredino oz. gibanje nazaj s kriţnim ali 
prisunskim korakom, zasukom telesa, po udarcu prenos teţe z desno nogo naprej in 
vračanje v izhodiščni poloţaj ...      





Zadnjo vajo trener izvaja na enem igrišču s 4 igralci, ostali imajo normalen trening naprej, 








V magistrskem delu smo opisali vaje za delo nog in vaje za izboljšanje tehnike gibanja. Te 
smo uporabili v programu za izboljšanje tehnike gibanja, ki smo ga izvedli z mladimi igralci 





Analiza gibanja temelji na subjektivnem opazovanju in na predlogi gibanja (video posnetki), 
ki ga je pripravila mednarodna badmintonska zveza. 
 
Na prvem treningu v torek, kjer smo s tremi vajami preverili začetno stanje igralcev, je bilo 9 
otrok.  
 
Pri prvi vaji, kjer so raznašali ţogice po igrišču v vse kote, večino otrok napravi na bekend 
strani izpadni korak z napačno nogo – desničarji gredo naprej v izpadni korak z levo nogo, 
namesto z desno in levičarji z desno, namesto levo nogo. Pri nekaterih se pojavlja tudi kazanje 
hrbta mreţi, ko gredo nazaj na bekend stran in hkrati prehod nazaj proti mreţi tako, da 
naredijo izpadni korak, nato pa se zavrtijo naprej okoli leve noge, namesto da bi samo z desno 
stopili nazaj. Prav tako je pri nekaterih sam izpadni korak zelo slabo izveden – ni pokrčene 
sprednje noge in hkrati tudi ne zadnje, zato se precej predklanjajo pri pobiranju ţogice. 
Skupno vsem otrokom je tudi, da je gibanje videti zelo skakljajoče in namesto prisunskih, 
kriţnih, tekalnih korakov, se preveč prosto gibajo po igrišču, kar jim vzame tudi precej časa. 
 
Pri drugi vaji so morali igralci spredaj udariti kratko ţogico, nato pa se s prisunskimi/kriţnimi 
koraki preko sredine igrišča in s split-stepom premakniti nazaj v igrišče ter izvesti imitacijo 
udarca. Podobno kot pri prvi vaji jim je tudi tu skupno skakljanje, kjer sicer izvajajo prisunske 
korake, vendar pa je prisoten ves čas isti tempo – ni zaznati pospeševanja in zaustavljanja. Pri 
udarcu spredaj ne izvedejo izrazitega izpadnega koraka ter ga nekateri naredijo tudi z napačno 
nogo naprej (nasprotna noga, nasprtotna roka). Na ţogico gredo prehitro, posledično pa je tudi 
ne zadenejo. Pri prehodu preko sredine naprej ali nazaj v igrišče ne izvajajo »split stepa«. 
 
Pri tretji vaji smo opazovali prosto igro mladih igralcev. Opazovali smo, ali je njihovo gibanje 
tekoče, če se vračajo na sredino igrišča in napravijo »split-step«, če so pri ţogici pravočasno 
in v ravnoteţju ter posledično zadenejo ţogico. Opazovali smo tudi, na kakšen način se gibajo 
– kako uporabljajo prisunske, kriţne korake, izpadne korake ter gibanje trupa in nog v 
povezavi z udarcem. Pri prosti igri so imeli mladi igralci precej teţav. Teţava se pojavi pri 
znanju udarcev in gibanju. Gibanja je bilo pri večini bolj malo, saj niso znali dobro izvesti niti 
udarcev. Tako so stali bolj na mestu ali se premaknili le za korak. Opazili smo, da se ne 
pripravijo ustrezno, saj niso v pripravljalni drţi. Večina jih gre naprej na kratko ţogico z 
napačno nogo v izpadni korak (nasprotna noga, nasprotna roka), pred tem ne delajo »split-
stepa«, ko pa pridejo naprej, prenesejo preveč teţe na sprednjo nogo in se jim poruši 





saj so bile noge v napačnem poloţaju (ni bila desna zadaj in leva spredaj, pač pa vzporedni z 
mreţo ali pa celo leva zadaj in desna spredaj). 
 
Na prvem treningu v sredo, smo napravili podobno testiranje, le da je bila druga vaja 
drugačna. Na treningu je bilo 6 otrok, ena od njih je bila ţe na testiranju prejšnji dan. 
 
Kot na prvem torkovem testiranju, so tudi na sredinem pri prvi vaji so raznašali ţogice v vse 
kote. Tu se pozna, da so bili otroci malenkost starejši, saj je bilo njihovo gibanje malce boljše 
v primerjavi s torkovo skupino. Tako nismo zasledili pretiranega skakajočega gibanja, še 
vedno pa ni bilo vidnega pospeševanja proti mreţi in rahlo upočasnjenega gibanja nazaj proti 
sredini. Trije izmed njih uporabljajo za premike po igrišču preveč teka, namesto prisunskih ali 
kriţnih korakov, zato tudi spredaj ni izrazitega izpadnega koraka, hkrati pa spredaj prenesejo 
preveč teţe na sprednjo nogo in tako izgubijo ravnoteţje. Večina jih po izpadnem koraku, 
oziroma ko poberejo ali odloţijo ţogico na tla, po vrnitvi na sredino igrišča obrača hrbet 
mreţi. Dve dekleti gresta večkrat z napačno nogo v izpadni korak (nasprotna noga, nasprotna 
roka). 
 
Pri drugi vaji so igralci udarjali tri dolge ţogice in dve kratki – vaja 3-2. Njihovi udarci še 
niso natančni, zato je bilo tudi gibanja manj, kot smo pričakovali, saj ni bilo toliko razlike 
med dolgimi in kratkimi ţogicami. Tudi, ko so uspeli ţogico udariti dolgo oziroma kratko, se 
niso uspeli hitro premakniti do nje, saj igralci ne zavzemajo pripravljalne drţe, po 
tekmečevem udarcu pa ne napravijo »split-stepa«, ki bi jim omogočal hiter premik. Tudi pri 
tej vaji so večinoma hodili v izpadni korak z napačno nogo (nasprotna noga, nasprotna roka). 
 
Pri tretji vaji smo opazovali prosto igro. Kot pri torkovi skupini, smo tudi pri tej opazovali, ali 
je njihovo gibanje tekoče, če se vračajo na sredino igrišča in napravijo »split-step«, če so pri 
ţogici pravočasno in v ravnoteţju in jo posledično zadenejo. Opazovali smo tudi, na kakšen 
način se gibajo – kako uporabljajo prisunske, kriţne korake, izpadne korake ter gibanje trupa 
in nog v povezavi z udarcem. Podobno kot pri ostalih vajah, tudi tu igralci ne zavzemajo 
osnovnega poloţaja oziroma preţe, pred premikom do ţogice ne naredijo pripravljalnega 
poskoka, zato so pri ţogici večino prepozno in gibanje nog v povezavi z udarcem ni pravilno 
in uspešno. Spredaj na mreţi se to vidi tako, da naredijo izpadni korak z napačno nogo, do 
mreţe samo tečejo ali pa se jim poruši ravnoteţje, ko se pretirano zaustavljajo samo na 
sprednji nogi. Zadaj v igrišču pa vidimo, da ne rotirajo trupa pri udarcu dolge ţogice, desne 
noge (levičarji leve noge) ne postavijo nazaj in ne prenašajo teţe iz zadnje na sprednjo nogo 
po udarcu. Velikokrat tudi zamudijo udarec (dolga ţoga) in tako ţogico zadenejo preveč za 
sabo, hkrati pa se jim poruši ravnoteţje. Ker ne napravijo pripravljalnega poskoka, je gibanje 
videti preveč monotono, ne opazimo pa pospeševanja proti ţogici in počasnejšega gibanja 
nazaj proti sredini z zavzemanjem osnovne drţe. 
 
Slabše gibanje lahko pripisujemo tudi temu, da ima večina igralcev še zelo omejen nabor 
znanja udarcev in se morajo tako med samim gibanjem osredotočati še na to, kako bodo 








Na končnem testiranju pri torkovi skupini je bilo šest otrok, pet od njih je redno hodilo na 
treninge in so bili testirani tudi na začetku. 
 
Pri prvi vaji pri raznašanju ţogic je bil viden precejšen napredek pri tistih, ki so na treninge 
hodili in bili na začetku tudi testirani. Precej manj je bilo skakljanja, ki je bilo sedaj prisotno 
le še pri gibanju v zadnja kota. Pri gibanju naprej smo opazili pospeševanje po pripravljalnem 
poskoku in večina jih je tudi zelo izboljšala izpadni korak. Tudi z napačno nogo (nasprotna 
noga, nasprotna roka) so šli v izpadni korak precej manjkrat. Velik napredek pa je bil v boljši 
orientaciji v prostoru, saj so se po igrišču gibali tako, da niso kazali hrbta mreţi, hkrati pa so 
točno vedeli, v katere dele igrišča se morajo gibati, pri pobiranju ţogic pa so točno vedeli, 
kam so jih postavili. Eden od šestih otrok je bil na treningu samo enkrat in začetnega 
testiranja ni opravil ter je bil pri tej vaji precej manj uspešen. Pri njemu je v primerjavi z 
ostalimi vidnega precej več skakljanja po igrišču, obračanja hrbta mreţi, z napačno nogo 
naredi izpadni korak, ne naredi pripravljalnega poskoka in je še zelo izgubljen v igrišču. 
 
Pri drugi vaji, ko so spredaj udarili ţogico, zadaj pa imitirali dolgo ţogico, se je tudi opazil 
napredek nekaterih igralcev. Večina je naredila pripravljalni poskok na sredini in tako 
pospešeno prešla naprej v izpadni korak, ki sedaj več ni bil narejen z napačno nogo. Spredaj 
so sicer še vedno imeli nekaj teţav s timingom, tako tisti, ki je delal vajo, kot metalec ţogic. 
Tako vseh ţogic spredaj niso zadeli ali pa so prišli naprej prekmalu in nato ţogico čakali. 
Zadaj smo opazili, da so otroci lepše nakazovali udarec dolge ţogice. Videli smo rotacijo 
telesa in prenos teţe iz zadnje noge (desne) po udarcu naprej in premik desne noge naprej. Pri 
eni deklici je ta prenos teţe naprej včasih prehiter in sočasen z udarcem, moral pa bi biti po 
udarcu, pri dečku, ki je bil samo na enem od treningu in samo na končnem testiranju, pa tega 
prenosa teţe in desne noge naprej ni. Pri njem prav tako ni pripravljalnega skoka, preveč 
skaklja po igrišču, spredaj na mreţi pa ne napravi izpadnega koraka ali pa ga naredi z napačno 
nogo. 
 
Tretja vaja – prosta igra – je bila za igralce še vedno preteţka. Igra ni dobro stekla, saj še 
vedno niso znali dovolj dobro udariti ţogice, da bi jo ali skrajšali ali udarili dovolj dolgo, da 
bi se igralci bolj gibali. V primerjavi s prvima dvema vajama, kjer so delali pripravljalni 
poskok, ga pri prosti igri ni bilo opaziti, kot tudi ne pripravljalne drţe. Pri dolgi ţogici niso 
zasukali trupa, posledično tudi ni bilo prenosa teţe naprej po udarcu. Pri tej vaji so nekateri 
tudi pozabili, da morajo naprej na mreţo v izpadni korak z isto nogo, kot je roka, s katero 
drţijo lopar. Tako pri tej vaji nismo opazili večjega napredka.  
 
Testiranje v sredini skupini je opravilo sedem otrok, od tega jih je pet redno hodilo na 
treninge in so bili testirani tudi na začetku, dva od njih pa ne.  
 
Pri prvi vaji smo opazili, da so tisti, ki so bili testirani tudi na začetku, izboljšali izpadni 
korak. Preden so spremenili smer gibanja, so večkrat napravili pripravljalni poskok na sredini 





nesli na ustrezno mesto ter se niso "izgubljali". Razen pri enemu igralcu je bilo opazno tudi 
pospeševanje po pripravljalnem poskoku in niso več tako monotono prehajali iz enega kota v 
drugega. Tista dva igralca, ki nista bila redno na treningih in tudi v začetku nista opravljala 
testnih vaj, sta bila v primerjavi z ostalimi slabša v gibanju – eden je obračal hrbet mreţi in 
imel slabo orientacijo v igrišču, kar se vidi v nenehnem vrtenju okoli vertikalne osi, sicer pa je 
delal pripravljalni poskok in tudi izpadni korak, medtem ju drugi ni, izpadni korak pa je 
enkrat delal z levo nogo, drugič z desno, po igrišču pa skakljal. 
 
Druga vaja je bila, podobno kot na prvem testiranju, bolj zahtevna v primerjavi s prvo. Ker 
igralci še nimajo usvojene tehnike udarcev v povezavi z gibanjem, se preveč ukvarjajo s tem, 
kako bodo udarili ţogico, kot s tem, da bi bili postavljeni v preţi, na sredini naredili 
pripravljalni poskok ali s tem, da morajo pri dolgi ţogici prej rotirati trup, desno nogo 
premakniti nazaj, po udarcu pa prenesti desno nogo in teţo telesa naprej. Tako lahko rečemo, 
da je pri tej vaji le ena od igralk malo popravila svoje gibanje in je bila večino časa v 
pripravljalni drţi, napravila pripravljalni poskok in izboljšala izpadni korak, ki je bil sedaj bolj 
globok in se s telesom pri tem ni preveč predklanjala. Zadaj je kar uspešno uspela ujeti 
ţogico, pri čemer je bil tudi viden prenos teţe naprej po udarcu. Za ostale lahko rečem, da pri 
vaji niso napredovali. 
 
Tretja vaja je prikazala podobno kot druga. Pri prosti igri so otroci slabši, ker imajo 
premajhen nabor znanja udarcev, kar zmanjša moţnost za prikaz več gibanja. Poleg tega se 
bolj obremenjujejo s tem, kam in kako bodo udarili ţogico, namesto s tem, da bi se pravilno 
gibali. Igralci pozabijo, da morajo biti večino časa v pripravljalni drţi, o poskoku na sredini 
takoj po tekmečevem udarcu pa ni bilo sledu. Posledično so preveč tekli po igrišču in bili 
prepočasni do ţogice, tako spredaj kot zadaj. Če so bili prepočasni do ţogice v zadnjih kotih, 
niso uspeli prenesti desne noge (levičarji leve) nazaj in rotirati telesa ter po udarcu prenesti 
teţe naprej in stopiti z desno naprej proti sredini, pač pa so ostali za trenutek zadaj, malenkost 









Badminton je zelo dinamičen šport, zato ni presenetljivo, da ga rado igra čedalje več ljudi. 
Vključujejo se na tečaje in treninge badmintona ter turnirje, ki jih je v zadnjih letih čedalje 
več, tudi na račun večjega števila rekreativnih lig na območju Slovenije in bivših drţav 
Jugoslavije. Kljub temu, da se kar hitro naučimo osnovnih udarcev, je za boljšo igro potrebno 
malo več znanja tako tehnike udarcev kot tudi gibanja. Med igro se tako odvijajo različne 
situacije, ki so bolj ali manj značilne, ali pa se pojavljajo bolj ali manj pogosto.  
 
Zaradi pestrosti, ki jo badminton ponuja, pa se nam zdi, da ga tudi vedno več športnih 
pedagogov vključuje v svoj učni načrt. Da pa ne bi otroci ostali le pri igri monotonih udarcev 
in stoji na mestu, se nam je zdelo smiselno, da predstavimo vaje za izboljšanje dela nog ter 
posledično tudi boljše tehnike gibanja pri badmintonu. Tako bi igra zanje postala še bolj 
zanimiva, ţogico bi večkrat zadeli in bili pri igri bolj motivirani.   
 
Nekatere vaje, ki smo jih opisali, smo uporabili tudi v programu treningov, ki smo ga izvajali 
štiri tedne v Badminton klubu Zagorska dolina. Otroci so, ko smo se spoznali, badminton 
igrali komaj štiri mesece, zato so bili skoraj popolni začetniki. To nam je na eni strani 
predstavljalo izziv, na drugi pa skoraj popolno belo in prazno slikarsko platno, na katerega 
lahko narišemo svoje ideje. Otroci začetniki so tako spoznali bolj podroben način treninga 
dela nog in razvili nekaj več motorike nog in rok. Nekatere vaje so bile za določene tekom 
izvajanja celotnega programa kar teţke, zato bi, če bi se še enkrat odločili in izvedli podoben 
program, vaje še dodatno prilagodili, tako boljšim kot tudi slabšim igralcem. Tako smo preko 
praktičnega dela ugotovili, da je potrebno na začetku izvajati naloge, ki so preprostejše in jih 
sčasoma oteţevati ter dodajati hitrost v samo izvedbo. Vaje pa morajo v vsakem primeru 
izvajati čim bolj natančno in zbrano, na kar mora biti trener ali učitelj zelo pozoren. 
 
Vaje za delo nog in tehniko gibanja, ki smo jih opisali, pa niso namenjene samo utrjevanju 
gibanja v badmintonu. Za razvijanje različnih vrst gibalnih sposobnosti jih lahko uporabijo 
tudi drugi, ki menijo, da tovrstne gibalne vaje potrebujejo. Z njimi spodbujamo motoriko nog 
in rok, eksplozivnost, moč in hitrost nog in jih lahko prilagodimo potrebam posameznika in 
določenega športa ali športne panoge. Prav tako pa ni potrebno, da se badmintonisti 
posluţujejo le poznanih vaj. Za spodbujanje in razvijanje ustrezne motorike je priporočljivo 
izvajanje raznolikih in nepoznanih vaj, saj  s tem razvijamo gibalne izkušnje, ki nam 
pomagajo v nepredvidljivih in neznanih situacijah. 
 
Prav tako je na področju badmintona opravljenih zelo malo raziskav. Zato bi bilo v prihodnje 
smiselno opraviti različna testiranja, s katerimi bi preverili, kako hitri in eksplozivni so igralci 
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